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kf7 ! 

d]/f] j8f sfof{no 

s_ k9f}F / u/f}F M  

 

 

 

d]/f] gfd lbK;f yf¿ xf] . d]/f] 3/ ;""o{nfnk'/ ufpFdf k5{ . 
d]/f] ufpF j8f g++= $ df kb{5 . j8f g+= $ sf] sfof{no 
a}hfk'/sf] df]/ª\uf vf]nfsf] k'nsf] glhs} k5{ . d]/f] 
ufpFkflnsfsf] gfd /fKtL;f]gf/L ufpFkflnsf xf] . /fKtL;f]gf/L 
ufpFkflnsfsf] sfof{no cu}ofdf k5{ . lxhf] d]/f] a'jf 
alxgLsf] hGdbtf{ u/fpg j8f sfof{nodf hfg'ePsf] lyof] .   

k|Zgx¿ M   

c_ tkfOF{sf] 3/ s'g ufpFdf k5{ < 



======================================================================= 

cf_ tkfO{Fsf] j8f sfof{no s'g ufpFdf k5{ <  

======================================================================= 

O_ tkfOF{sf] ufpFkflnsfsf] gfd s] xf] <  

======================================================================= 

O{_ /fKtL;f]gf/L ufpFkflnsfsf] sfof{no sxfF /x]sf] 5 <  

======================================================================= 

p_ hGdbtf{ u/fpg sxfF hfg'k5{ < 

======================================================================= 

 

v_ hf]8f ldnfcf}F M      

ufpFkflnsfsf] sfof{no             /fKtL;f]gf/L 

$ g+= j8fsf] sfof{no   cu}of 

ufpFkflnsfsf] gfd    a}hfk'/ 

 u_ vfnL 7fpF e/f}F M  

   c_ d]/f] 3/ ==========g+= j8fdf k5|{ .  

   cf_ d]/f] j8f sfof{no======== df k5{ .  

   O_ d]/f] ufpFkflnsfsf] gfd===================== xf] .  



kf7 @ 

d]/f] j8fsf ufpF 6f]n 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

 

c_ lrqdf s] b]Vg'eof] <  

 v_ k9f}+F, a'emf}+F / pQ/ lbcf}+F M  

d]/f] gfd ;+od k'g xf] . d # g+= j8fsf] ejlgofk'/df a:5' . 
o; j8fdf !# j6f ufpFx¿ /x]sf 5g\ . j8f sfof{no 
ejlgofk'/ ufpFdf g} /x]sf] 5 . j8f sfof{nosf] k"j{tkm{ 
eujtLk'/ ufpF /x]sf] 5 . blIf0ftkm{ ag3';|L / gf/fo0fk'/ 
ufpF /x]sf 5g\ . pQ/tkm{ gjnk'/, a};f / uN/faf; ufpF 
/x]sf] 5 . klZrdtkm{ a]nf;k'/, l;;'jf, l;gfjf;, v}/xgL, 
;fOk'/ / h+uk'/ a:tL /x]sf] 5 . sfd k/]sf] a]nf Ps ufpFsf 



dflg; csf]{ ufpFdf cfjthfjt ub{5fF}} . Ps csf{ ufpFsf] 
;DaGw ;'dw'/ 5 .  

k|Zgx¿ 

c_ j8f g+=# df sltcf]6f ufpF6f]nx¿ /x]sf 5g\ < 

======================================================================= 

cf_ j8f sfof{nosf] k"j{df kg]{ ufpFsf] gfd s] xf] <  

======================================================================= 

O_ j8f sfof{nosf] klZrdkl§ s'g s'g ufpFx¿ /x]sf 5g\ < 

======================================================================= 

O{_ tkfO{Fsf] 3/ s'g j8fdf k5{ < 

======================================================================= 

p_ tkfO{Fsf] j8fsfof{no s'g ufpFdf 5 <  

======================================================================= 

pm_ cfkm\gf] j8fleqsf ufpFx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ .  

======================================================================= 

u_ vfnL 7fpF eg'{xf];\ M 

c_ d]/f] ufpFsf] pQ/df ======= ufpF kb{5 .  

cf_ d]/f] ufpFsf] blIf0fdf ======= ufpF kb{5 .  



O_ d]/f] ufpFsf] k"j{df ======= ufpF kb{5 .  

O{_ d]/f] ufpFsf] klZrddf ======= ufpF kb{5 .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 # 

d]/f l5d]sL ljBfno 

s_ lrq x]/L 5nkmn u/f}F M   

 

 

c_ of] lrq s'g ljBfnosf] xf] < 

cf_ tkfO{Fsf] ljBfnosf] glhsdf /x]sf l5d]sL ljBfnox¿sf] 
gfd eGg'xf];\ .  

v_ tnsf] ;+jfb k9f}F / pQ/ egf}F M  

Olzsf M gd:sf/  

kfx'gf M gd:sf/ ltd|f] gfd s] xf] <  



Olzsf M Olzsf . 

kfx'gf M ltdL s'g ljBfnodf k95\of} < 

Olzsf M >L nIdL dfWolds ljBfno db'O{df k9\5' . 

kfx'gf M ToxfF slt sIff ;Dd k9fO x'G5 .  

Olzsf M sIff !@ ;Dd k9fO x'G5 . oxfF sIff ( b]lv jfnL 
lj1fg ljifosf] ;d]t k9fO x'G5 . 

kfx'gf M ltd|f] ljBfno jl/kl/ s'g s'g ljBfnox¿ 5g\ < 

Olzsf M  k"j{df zlxb :df/s cfwf/e"t ljBfno vf]l/of, 
klZrddf j]:6g{ afu]Zj/L O=ld= :s'n db'jf / 
hob'uf{ cfwf/e't ljBfno db'jf kb{5g\ . 

kfx'gf M pQ/ / blIf0fdf lg < 

Olzsf M pQ/df hª\un / blIf0fdf /fKtL gbL 5 .  

kfx'gf M n gfgL w]/} s'/f hfgsf/L lbPsf]df ltdLnfO{ wGojfb 
.  

k|Zgx¿ M 

c_ tkfO{Fsf] ljBfnosf] gfd s] xf] < 

======================================================================= 

cf_ tkfOF{sf] ljBfno jl/kl/ sltj6f ljBfnox¿ 5g\ <  

======================================================================= 



O_ tkfOF{sf] ljBfno jl/kl/ /x]sf ljBfnox¿sf] gfd  

   n]Vg'xf];\ .  

======================================================================= 

O{_ tkfO{Fsf] ljBfnosf] pQ/ / blIf0fdf sltj6f ljBfno 5g\ 
<  

======================================================================= 

p_ tkfOF{sf] ljBfnosf] k"j{ / klZrddf s'g s'g ljBfno 
5g\ <  

======================================================================= 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 $ 

xfd|f :yfgLo ahf/ 

  

 

d]/f] 3/ glhssf] ahf/sf] gfd zdz]/u+h ahf/ xf] . of] 
ahf/ /fKtL;f]gf/L ufpFkflnsfsf] * g+= j8fdf kb{5 . oxfF 
sk8f, vfg]s'/f, 3/ agfpg] ;fdfg / c? lbgx'F rflxg] 
;fdfgx¿ lsGg kfOG5 . cfjZos k/]sf ;fdfgx¿ d klg 
olx ahf/af6 lsgd]n u5'{ . of] ahf/df dflg;sf] ;w}F eL8 
nfU5 . of] ahf/ d]/f] 3/ glhs} kg]{ ePsf]n] o;nfO{ :yfgLo 
ahf/ elgG5 . of] ahf/df 7'nf k;n / a}ªsx¿ klg 5g\ .  

s_ k9f}F / pQ/ egf}F M  

c_ :yfgLo ahf/ eg]sf] s] xf] <  

======================================================================= 

cf_ ahf/df s] s] ;fdfg lsGg kfOG5 <  



======================================================================= 

O_ tkfO{Fsf] j8fleq /x]sf ahf/sf gfd s] x'g\ <  

======================================================================= 

 

v_ tkfO{Fsf] ahf/df kfOg] ;fdfgx¿df l7s lrGx  nufcf}F M  

   

 

 

  

 

u_ vfnL 7fpF e/f}F M  

c_ d]/f] :yfgLo ahf/sf] gfd==========xf] .  

cf_ w]/} k;n ePsf] 7fpFnfO{ =========== elgG5 . 

O_ 3/ glhs ePsf] ahf/nfO{========= ahf/ elgG5 . 

O{_ d]/f] :yfgLo ahf/df dflg;x¿sf]============ nfU5 . 

 



kf7 % 

d]/f] j8fsf vf]nfgfnf, tfn / em/gf 

 

Sm_ k9f}F / pQ/ egf}F M  

d]/f] gfd clgtf v'gf xf] . d /fKtL;f]gf/L ufpFkflnsfsf] j8f 
g+= ! sf] ufe/ ufpFdf a:5' . d]/f] j8fleq w]/} vf]nfgfnf, 
/fKtL gbL / vr]{ tfn /x]sf 5g\ . of] tfn /fKtL gbLsf] k"jL{ 
lsgf/sf] hª\undf /x]sf] 5 . o; tfnsf] nDafO nueu 
^)) ld6/ / rf}8fO () ld6/ /x]sf] 5 . o; j8fdf kg]{ 
k|d'v vf]nfx¿ lzjvf]nf, nf}sL vf]nf, ef/n] vf]nf, cf]h 
vf]nf, /fgLuh/L vf]nf, vf]r] vf]nf, e6\6L vf]nf, n'Daf vf]nf 
cflb /x]sf 5g\ . oL vf]nfx¿ pQ/af6 blIf0ftkm{ au]/ /fKtL 
gbLdf ldl;G5g\ . /fKtL gbLn] o; j8fnfO{ b'O{ efudf 
ljeflht u/]sf] 5 .  

k|Zgx¿ 

c_ vr]{ tfn sxfF k5{ < 



======================================================================= 

cf_ j8f g+= ! df kg]{ s'g} b'O{cf]6f vf]nfsf] gfd n]Vg'xf];\ .  

======================================================================= 

O_ tkfOF{sf] j8fdf kg]{ vf]nfx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ .  

======================================================================= 

O{_ tkfOF{sf] j8fdf em/gf 5 ls 5}g < 

======================================================================= 

p_ tkfOF{sf] j8fdf kg]{ tfnsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

======================================================================= 

v_ vfnL 7fpF e/f}F M  

c_ d=============ufpFdf j:5' . 

cf_ d]/f] j8fdf =============== tfn kb{5 .  

O_ vr]{ tfnsf] nDafO================5 .  

O{_ j8f g+= ! nfO{ ==============gbLn] @ efudf ljefhg u/]sf]   
5 .  

p_ tkfO{Fsf] j8fdf =========== cf]6f vf]nfx¿ 5g\ .  

 

 



 u_ /ª e/f}F M  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



kf7 ^ 

/fKtL;f]gf/L c:ktfn 

 

Sm_ k9f}F / a'emf}F M  

/fKtL;f]gf/L ufpFkflnsfsf] $ g+= j8fdf /fKtL;f]gf/L c:ktfn 
/x]sf] 5 . o; c:ktfndf o; j8fsf dfq geP/ cGo 
j8fsf dflg;x¿;d]t cf}iflw pkrf/ u/fpg cfpF5g\ . o; 
c:ktfndf 8fS6/ / g;{x¿ /x]sf 5g\ . of] c:ktfn a}hfk'/ 
ufpFsf] klZrd x'nfsL dfu{ 5]pdf 5 . oxfF ljleGg lsl;dsf 
;g]{ / g;g]{ /f]usf] pkrf/, zNols|of, cfFvf, /ut / 
lbzflk;fa hfFr ;d]t ul/G5 . of] c:ktfn xfd|f] ufpFsf]]] 
ghLs ePsf]n] pkrf/ u/fpg ;xh ePsf] 5 . o; afx]s 
cGo lghL d]l8snx¿;d]t o; ufpFdf /x]sf 5g\ .  

k|Zgx¿ 



 

c_ /fKtL;f]gf/L ufpFkflnsfdf /x]sf] c:ktfnsf] gfd s] xf] <  

======================================================================= 

cf_ tkfO{F la/fdL x'Fbf cf}iflw ug{ sxfF hfg'x'G5 <  

======================================================================= 

O_ /fKtL;f]gf/L c:ktfndf s] s] k/LIf0f ul/G5 < 

======================================================================= 

O{_ tkfO{Fsf] j8fdf cf}iflw pkrf/ ug]{ :yfgx¿sf] gfd 
n]Vg'xf];\ . 

======================================================================= 

 

v_ hf]8f ldnfcf}F M  

 

8fS6/ 

 
 

 

g;{ 

 
 



 

la/fdL 

 

s'lrsf/ 

 

Uf_ c:ktfndf x'g] JolSt lrg]/ 

c_ 8fS6/ 

cf_ g;{ 

O_ lzIfs 

O{_ s'lrsf/  

p_ PDa'n]G; 

 

 

x'g] JolSt lrg]/ dfq l7s lrGx nufcf}F M 

  

 
 
 
 
 
 
 

 

 

l7s lrGx nufcf}F M  



xfd|f ;Dkbf / ;+:s[lt

  

 

 

PsfO @ 

xfd|f ;Dkbf / ;+:s[ltx¿ 

 

 

 

 



s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M

 

c_ lrqdf s'g s'g

cf_ dflysf wfld{s :ynx¿ s'g :yfgdf /x]sf 5g

v_ tnsf] ;+jfb k9f}F / a'emf}F

bf]h]{    M sljtf 
sljtf  M d t k"

kf7 & 

xfd|f wfld{s :ynx¿? 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}F M 

 

s'g wfld{s :ynx¿ b]Vg'eof] < 

wfld{s :ynx¿ s'g :yfgdf /x]sf 5g

v_ tnsf] ;+jfb k9f}F / a'emf}F M 

 ltdL k"hf ug{ sxfF hfG5\of} < 
k"hf ug{ dlGb/df hfG5' . bf]h]{, ltdL lg <

 

 

wfld{s :ynx¿ s'g :yfgdf /x]sf 5g\ < 

 
hf ug{ dlGb/df hfG5' . bf]h]{, ltdL lg < 



bf]h{]     M d t afaf;Fu u'Djfdf hfG5' clg ;ndfg /  
     ;ljtf sxfF sxfF hfG5g\  < 
;ndfg  M d t d'l:nd . gdfh k9\g dl:hbdf hfG5' . 
;ljtf   M d rr{df k|fy{gf u5'{ . 
bf]h]{     M To;f] eP, k"hf / k|fy{gf ug]{ 7fpF km/s km/s eP
   eujfg klg km/s km/s x'G5g\ lg < 
;ndfg  M x}g, ltd|f] a'emfO km/s /x]5 . hxfF k|fy{gf / k"hf 
          u/] klg eujfg Pp6} x'g\ . gfd / k'sf/ ug]{ zAb 
          dfq km/s xf] . 
;ljtf  M ;xL eGof}, ;ndfg ltdLn] . 
Smljtf  M xf] xf] ;ndfgsf] s'/f l7s xf] . 
bf]h]{    M a'e]Fm, a'e]Fm . d]/f] cfFvfsf] k§L v'Nof] ca . 
 
u_ cfˆgf] j8fleq /x]sf wfld{s :ynx¿sf] gfd  tflnsfdf 

e/f}F M  
qm=;+= wfld{s :ynsf] gfd j8f / 6f]n 

!=  

 

 

@=  

 

 

#=  

 

 



$=  

 

 

%=  

 

 

 

 

3_  uLt ufcf}+F / /dfcf}+F M 

k"hf ug]{ k'hf/L 

 dlGb/df hfG5g\ . 

 gdfh k9\g] df}nfgf 

 dl:hbdf k:5g\ . 

a'4d\ z/d\ ug{nfO{  

:t'kdf wfpF5g\ . 

    k|fy{gf u/fpg] kfb/L 

rr{df nfG5g\ . 

 

 

 

 



kf7 * 

xfd|f g[Tox¿ 

 

s_ k9f}+, a'emf}+ / hjfkm n]vf}+ M 

 d]/f] gfd hLj/fh zdf{ xf] . d /fKtL;f]gf/L ufpFkflnsf 
j8f g++= $ df j:5' . d]/f] ;d'bfodf a|fxd0f, If]qL, du/, 
yf?, blnt, d'l:nd, dw]zL cflb ldl>t hfthfltx¿sf] 
a;f]af; /x]sf] 5 . tL hfthfltx¿sf] cfcfk\mg} snf 
;+:s[lt /x]sf 5g\ . ;f]/7L gfr, l;Fuf¿ gfr, emfFk|] gfr, 
lth gfr, do"/ gfr oxfFsf j|fxd0f, If]qL / du/ ;d'bfosf 
dflg;x¿n] gfR5g\ eg] ;lvof gfr, d3f}6f gfr, x'/b'ªuf 
gfr, ;Ltfx/0f gfr, dx'ltof gfr cflb yf¿ ;d'bfosf 
dflg;x¿n] ljz]if kj{df gfR5g\ . To;}u/L d'l:nd, dw]zL 
;d'bfodf gf}6ª\sL gfr a9L nf]slk|o /x]sf] 5 . o; k|sf/sf 
ljleGg gfrx¿n] x/]s ;d'bfosf dflg;x¿sf] lrgf/L Pjd\ 
klxrfg u/fpFb5g\ . 

c_ tkfO{F s'g j8f / 6f]ndf a:g' x'G5 < 

pQ/M======================================================== 

cf_ tkfO{Fsf] 6f]ndf s'g s'g gfr gfR5g\ < 

pQ/M======================================================== 

O_ tkfOF{nfO{ dgkg]{ gfrsf] gfd n]Vg'xf];\ . 



pQ/M========================================================

 

v_ gfrdf k|of]u x'g] afhfx¿;Fu hf]8f

;fdfg   

dfbn 

dlGh/f 

bdfx 

;gfxL 

afF;'/L 

u_ uLt ufcf}+F M 

efOn] uLt ufpg]

;fgL a}gL gfRg] .

d}n] dfbn ahfpg] 

;a} ldnL /dfpg] .

pQ/M======================================================== 

v_ gfrdf k|of]u x'g] afhfx¿;Fu hf]8f ldnfcf}+F 

         

  

efOn] uLt ufpg] 

;fgL a}gL gfRg] . 

d}n] dfbn ahfpg]  

;a} ldnL /dfpg] . 

 M 

lrq 



 

 

     l9ª\ l9ª\ l8 h] aHof] 

     dnfO{ gfRg af]nfof] . 

     grfO{ grfO{ ysfO nufof] 

     nf]suLt hlt 3fddf ;'sfof] . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 ( 

hfthflt / rf8kj{ 

 
 

 
 

 

s_ tnsf] lrq x]/]/ 5nkmn u/f}+F M 
c_ dflysf] lrqdf s'gs'g hfthfltx¿ 5g\ < 

v_ ;+jfb k9f}F / a'emf}F M 

;ljgf M eg t kljtf . ltdLnfO{ dgkg]{ kj{ s'g xf] < 
Kljtf  M dnfO{ dg kg]{ kj{ ltxf/ xf] . clg ltdLnfO{ lg < 
;ljgf M P, xf] / dnfO{ t df3L dg k5{ . 
Kljtf M  lsg < 



;ljgf M df3 ! ut] df3Ldf l9qmL, df;', u~hL ksfpF5f} clg 
3/ 3/df gfrufg u/]/ /dfpF5f}+ . xfd|f] gfr / 
df3Ld]nf x]g{ cfpg' x} . 

Kljtf  M df3Ldf s] s] u5f{}+ < 
;ljgf M df3L d]nf x]g{ hfG5' . d]nfdf gfrx¿ x]5{'  . cfxf Û 

slt dHhf x'G5 . ltdLnfO{ ltxf/ lsg dg k5{ lg <        
Kljtf M ltxf/df emndn lbof] afN5f}+ .  
;ljgf M c? s] s] u5f}{ < 
Kljtf M lkmgL /f]6L, ;]n /f]6L, l;Gsfdf/L, cg/;f, 8AaL  
        /f]6L, v'df{, gdsLg ksfpF5f}+ . y/Ly/Lsf kmnk"mn 
        / ld7fO vfG5f}+F . b]p;L e}nf] v]N5f}F . 
;ljgf M b]p;L e}nf] v]Nb}gf} < 
Kljtf M lsg gv]Ng' < ltxf/sf] /dfOnf] g} ToxL+ xf] . clg 

efOl6sfsf] lbg lbbLa}gLx¿n] bfh'efOx¿nfO{  
       ;Kt/ªuL 6Lsf / ;okqL k"mnsf] dfnf nufOlbP/ 

v';L ;f6f;f6 u5f}+{F . 
;ljgf M uha /dfOnf] x'G5 lg . 
Kljtf  M ltxf/df b]p;L e}nf] v]Ng cfpg' x} . 
  
u_ Tfnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]vf}F M  
c_ tkfOF{sf] j8fdf s'gs'g hfthfltsf dflg;x¿ a:5g\ < 
pQ/M========================================================== 
cf_ tkfO{Fsf j8fdf dgfpg] kj{x¿sf] gfd n]Vg'xf];\ . 
pQ/M=========================  ======================== 
==============================    ======================== 
=============================    ======================== 
==============================    ======================= 



O_ tkfOF{nfO{ dgkg]{ kj{sf] gfd n]Vg'xf];\ . 
pQ/M========================================================== 

 
3_ w;f{ tfg]/ hf]8f ldnfcf}F M 

kj{      hft 

u'l/of      O;fO{ 

/IffaGwg     yf¿ 

lth       dw]zL 

tflhof     v; cfo{ 

ls;d; 8]     d'l:nd 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



xfd|f] k];f

PsfO # 

 

 

 

 

 

 

xfd|f] k];f, Joj;fo / k|ljlwx¿

 

 

 

x¿ 



kf7 !) 

 

s_ k9f}F / a'emf}F M 

d]/f] gfd o'jLg xf] . d]/f] l5d]sLsf] 

gfd cflzif xf] . pgsf a'jf 8fS6/ 

k];f ug'{x'G5 . pxfFn] /fKtL ;f]gf/L 

j8f g+= ( 9s]/L :jf:Yorf}sLdf 

sfd ug'{x'G5 . ufpF3/df la/fdL 

xF'bf xQkQ pxfFnfO af]nfpg] ub{5g\ .  

csf]{ l5d]sL dbgsf sfsf 

afv|fkfng Joj;fo ug'{x'G5 . 

pxfFn] %)–^) j6f afv|fkfng 

ug'{ePsf] 5 . oxL k]zfjf6 

aif{df b'O{ tLgnfv hlt sdfO{ 

ug'{x'G5 . pxfFsf] cfˆg} sdfOn] ahf/df 38]/L lsg]/ 7'nf] 3/ 

agfpg'  ePsf] 5 . pQm 3/df l5d]sL cG6Ln] t/sf/L k;n 

ug'{ePsf] 5 . 

xfd|f l5d]sLsf] k];f, Joj;fo 



v_ 5nkmn u/f}FM 

c_ cflzifsf a'jf s] k];f ug'{x'G5 < 

================================================================================ 

cf_ ahf/df t/sf/L k;n s;n] ub{5 < 

================================================================================ 

O_ dbgsf sfsf s] Joj;fo ug'{x'G5 < 

================================================================================ 

u_  cfˆgf] l5d]sLsf] k];f Joj;fo n]vf}F M 

d]/f] l5d]sLn] cf/0fsf] sfd ug'{x'G5 . pxfFsf] 3/ /fKtL;f]gf/L 

ufpFkflnsfsf] j8f g+= ( df kb{5 . 

d]/f] l5d]sLn] ==========sfd ug'{x'G5 . pxfFsf] 3/ /fKtL;f]gf/L 

ufpFkflnsfsf] j8f g+= =======df kb{5 . 

d]/f] l5d]sLn] ============sfd ug'{x'G5 . pxfFsf] 3/ /fKtL;f]gf/L 

ufpFkflnsfsf] j8f g+======== df kb{5 . 

d]/f] l5d]sLn]============sfd ug'{x'G5 . pxfFsf] 3/ /fKtL;f]gf/L 
ufpFkflnsfsf]  j8f g+====== df kb{5 . 



3_ uLt ufcf}F M 

l5d]sLdf ug'{x'G5 s[ifL k];f x]/ 

glhs}sf] ahf/ a]R5g\ ufsf] 5}g v]/ . 

e+};L kfng Joj;fo ub}{ cf5g\ ufpFdf 

3fF; d];Lg cg'bfg cfpF5 pgs} gfpFdf . 

ª_ syf k9f}F  M 

xl/ / /fd afv|fkfng Joj;fo uy]{ . Ps lbgsf] s'/f xf], 

pgLx¿ hª\undf 3fF; lng uP . pgLx¿ hª\unsf 

hgfj/b]lv ;fx}| 8/fpFy] . b'j}hgf s'/f ub}{ ubf{ 3gf hª\undf 

k;] . hfFb} ubf{ hª\unaf6 cgf}7f] 

cfjfh cfPsf] ;'g] . b'j}n] 8/fP/ Ps 

csf{nfO{ x]/] . Ps}l5gdf cln k/af6 

Pp6f efn' cfkm}+ ePlt/ cfO/x]sf] b]v] 

. b'j} hgf 8/n] sfDg nfu] . To;kl5 

xl/n] /fdnfO{ ?vdf r9fF} eGof] t/ 

/fdn] ?vdf r9\g g;Sg] atfof] . 

/fdn] ?vdf r9\g xl/sf] ;xof]u dfUof] . xl/n] /fdsf] s'/} 



g;'gL cfkm"dfq ?vdf r9\of] . efn' emg\emg\ glhs cfO/x]sf] 

lyof] of] b]lv /fdn] klg h'lSt nufof] .  d/]sf] dflg; h:tf] 

u/L e'OFdf klN6of] . efn'n] klg glhs cfO /fdnfO{ ;F'3]/ dfq 

uof] . To;kl5 xl/ ?vaf6 tneml/ efn'n] t]/f] sfgdf s] 

eGof] < egL ;f]Wof] . /fdn] h;n] cK7]/f]df ;fy 5f]8\5 

p;nfO{ slxNo} e/f];f gug'{ eGf]/ uof] eGg] hjfkm lbof] .  

r_ pQ/ egf}F M  

c_ tkfO{Fsf] kl/jf/sf] k];f Joj;fo s] xf] < 

================================================================================ 

cf_ s] tkfO{Fn] Joj;fo ubf{ s'g} ;d:of ef]Ug' ePsf] 5 < 

================================================================================ 

5_ cfˆgf] kl/jf/, l5d]sL / cfkmGtsf] k];f Joj;fo atfpFb} 

cfk;df an kf; ug]{ v]n v]Ng'xf];\ . 

 

 

 



 

s_   x]/f}F, 5nkmn u/f}F

 

kf7 !! 

s_   x]/f}F, 5nkmn u/f}F  M 

 

 

 

xfd|f a]df};dL afnLgfnL 

 

 

 



c_ tkfO{Fsf] 3/ jf ;d'bfodf v]tL

x'g \< ;fyL;Fu 5nkmn

    v_ hf]8f ldnf

 

af]8L 

sfFqmf] 

d'nf 

/fof] ;fu

leG8L 

6df6/ 

ds} 

c_ tkfO{Fsf] 3/ jf ;d'bfodf v]tL ul/g] a]df};dL afnLgfnL s] s] 

< ;fyL;Fu 5nkmn ug{'xf]; \. 

ldnfcf}F M 

  

 

 

 

 

 
fof] ;fu 

 

 

 

 

 

  

  

afnLgfnL s] s] 



u_ cfˆgf] 3/ jf ;d'bfodf v]tL ul/g] a]df};dL    

    afnLgfnLx¿sf] gfd n]vf}F M 

c_============================cf_=========================== 

O_============================O{_=========================== 

p_===========================   

3_ x]/f}F / k9f}F M 

xfdL a]df};dL afnL xf}F . xfdLnfO{ 

df};dL pTkfbgsf] ;doeGbf cl3 jf 

kl5 pTkfbg ul/G5 . a]df};dL afnL 

gfnLdf xfdL af]8L, ds}, df6/, sfFqmf], leG8L cflb kb{5f}F . 

xfd|f] /fKtL;f]gf/L ufpFkflnsfleq xl/x/k'/, cf]e/L, db'O{, 

a}hfk'/, kmQ]k'/, lagf}gf, s';'d 

nufotsf 7fpFdf Joj;flos 

tl/sfn] xfd|f] pTkfbg ul/G5 . 

xfdLnfO{ w]/}h;f] dflg;x¿n] cfˆgf] 

3/3/df klg pTkfbg ug]{ ub{5g\ . 

xfd|f] w]/} pTkfbg u/]/ a]Rg] 



ls;fgx¿nfO{ k|z:t cfly{s nfe x'G5 . To;}n] a]df};dL 

v]tL ug]{ k|rng a9\b} uPsf] 5 . 

ª_ 5nkmn u/f}F M 

c_ tkfO{Fn] s'g–s'g a]df};dL afnLgfnL vfg'ePsf] 5 < 

cf tkfO{FnfO{ dgkg]{ a]df};dL afnLgfnL s] s] x'Gf\ < 

r_ lrq x]/L /ª e/fF+} M 

 

 

 

 



kf7 !@ 

 

s_ x]/f}F / k9f}F M 

 

 

 

xfd|f :yfgLo cGgafnL 



xfd|f] j/k/ ljleGg k|sf/sf cGgafnLx¿ kfO{G5g\ . h:t} 
wfg, ds}, uxF', hf+} cfbL . wfgaf6 rfdn aG5 . rfdnaf6 
eft, k''nfp, vL/, k''jf, lrp/f h:tf ljleGg k|sf/sf 
kl/sf/x¿ aGb5g\ . xfdLn] eft ksfpFbf rfdnnfO{ w]/} 
a]/;Dd kvfNg' xF'b}g . xfdLn] sfFrf] / gkfs]sf] vfg]s'/fx¿ 
vfg'xF'b}g . o:tf] vfg]s'/f vfPdf :jf:YonfO{ gsf/fTds c;/ 
ub{5 . To:t} u/L ds}, uxF', hf}+af6 lk7f] / blnof aGb5 . 
lk7f]af6 klg xn''jf, /f]6L, ;ft'', k/f}7f cflb ljleGg 
kl/sf/x¿ aGb5g\ . o:tf ljleGg kl/sf/x¿af6 zl//nfO{ 
zlQm k|fKt x'G5 . 

v_ cfˆgf] ufpFdf kfO{g] cGgafnLx¿sf] gfd n]vf}F M 
=======================================================================
============================================================= 

================================================================== 

================================================================== 

u_ s'/fsfgL u/f}F M 

l/t' M ;'g t /Lgf, cfh ld;n] ljBfnodf s] l;sfpg' eof] < 

l/gf M P, cfh ljBfnodf PsfO # cGtu{t xfd|f cGgafnL  

  eGg] kf7sf] ljifodf 5nkmn u/fpg' eof] . 

l/t' M o; ljifodf ltdLn] l;s]sf s'/f s]xL atfpg ;S5\of} < 



l/gf M x'G5 lg, n ;'g, xfd|f] j/k/ ljleGg k|sf/sf 

vfg]s'/fx¿ kfO{G5g\ h;n] zl//nfO{ :j:y agfpg 

d2t ub{5g\ ltgnfO{ g} cGgafnL elgG5 .  

l/t' M P p;f] eP t wfg, ds} xfd|f cGgafnL x'g\ t < 

l/gf M xf] gL l/t' c?klg 5g\ h:t} wfg, ds}, ux'F / hf+} cfbL 

x'g\ hf] xfd|f] zl//sf nflu kmfO{bfhgs x'G5g\ . 

l/t' M logLx¿af6 s]–s:tf kl/sf/x¿ agfpF5g\ lg < 

l/gf M ds}, uxF', hf}+ / wfgaf6 rfdn, lk7f] / lk7f]af6 

ljleGg ld7f ld7f kl/sf/x¿ agfpg ;lsG5 h;n] 

dflg;sf] zl//df zlQm k|fKt x'G5 . 

l/t' M xj;\, wGojfb /Lgf . 

l/gf M wGojfb . 

 

 

 

 



3_ hf]8f ldnfcf}F M 

 

ds} 

 

 

 

 

Wffg 

 

 
 

 

uxF' 

 

 

hf}+ 

 

 

 

ª_ aGg] kl/sf/x¿sf] gfd n]vf}F  M 



      ========================== 

wfgaf6 aGg] kl/sf/x¿  =============================== 

   

      =============================== 

ds}af6 aGg] kl/sf/x¿     =============================== 

 

      =============================== 

uxF'af6 aGg] kl/sf/x¿         ============================== 

     

hf}Faf6 aGg] kl/sf/x¿        =============================== 

      ============================= 

 

r_ lrq x]/L l7s lrGx -√_ nufcf}F  M 

  

vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g  vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g
  



  

vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g  vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g
  

 
 

vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g  vfPsf] 5'      vfPsf] 5}g
  

5_ 5nkmn u/f}+F M 

c_ tkfO{Fn] cfh s] s] vfg' eof] < 

cf_ s] tkfOF{x¿n] kf]n]sf] ds} vfg'ePsf] 5 < 

O_ eft vfPdf z/L/nfO{ s] k|fKt x'G5 < 

O{_ wfg kfs]k5L s:tf] /ªsf] x'G5 < 

p_ s] tkfOF{x¿nfO{ uxF'sf] /f]6L dgk5{ < 

 

 



kf7 !# 

 

   s_ x]/f}F / lrgf}F M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c_ dflysf] lrqdf ePsf t/sf/L afnLx¿ s'g–s'g x'Gf\ < 

 

 

 

xfd|f :yfgLo t/sf/L 



 

 

 v_ k9f}F / a'‰mf}F M   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

xfdL xl/of / kf]l;nf 
t/sf/L xf}F . xfdLnfO{ 

dflg;x¿n] b}lgs ¿kdf 
vfg] ub{5g\ . xfdL ;a}sf] 
km/s–km/s :jfb x'G5 . 

xfdL dflg;x¿nfO{ cfjZos 
kg]{ ljleGg k|sf/sf 
le6fldgx¿ lbG5f}F . 

xfdLnfO{ ;a}n] cf–cfˆgf] 
3/df pTkfbg u5{g\ . 
/fKtL;f]gf/L ufpFkflnsf 
leqsf cf]e/L, j}hfk'/, 
xl/x/k'/, db'O{ nufotsf 
7fpFdf xfd|f] pTkfbg a9L 
ul/G5 . 



u_ 5nkmn u/f}F M 

c_ tkfO{FnfO{ dgkg]{ t/sf/Lx¿ s]–s] x'g\ < 

cf_ tkfO{Fsf] 3/df s'g–s'g t/sf/L pTkfbg ug{'x'G5 < 

cfn', ;fu, aGbf, 6df6/, af]8L, 
nf}sf, km;L{, ufh/ nufotsf xfdL 
t/sf/Lx¿nfO{ a]Rbf ls;fgx¿nfO{ 
cfly{s nfe x'G5 . To;}n] xfd|f] 
ufpFkflnsfsf w]/} ls;fgx¿n] 
xfdLnfO{ Joj;flos tl/sfn] 
pTkfbg ub{5g\ . 



3_ hf]8f ldnfcf}F M 

 

sfFqmf 

 
 

d'nf 

 

l3/f}+nf 

 

aGbfuf]eL 

 
 

ufh/  

 

 

s/]nf 

 

 

 

ldnfcf}F M  



       ª_ uLt  ufcf}F 

cfn', d6/, sfpnL

af]8L, leG8L, ufh/d} /dfcf}F . 

t/sf/L vfO{ :j:y

/f]u;Fu n8\g] zlQm a9fcf}F .

 

 
 

ufcf}F  M  

cfn', d6/, sfpnL vfcf}F  

, leG8L, ufh/d} /dfcf}F .  

t/sf/L vfO{ :j:y agf}F 

g] zlQm a9fcf}F . 

 

aGbf, efG6f, s/]nf

nf}sf, km;L{, l3/f}nf

;fukftaf6 le6fldg kfcf}F

cfˆgf cfFvfsf] t]h a9fcf}F .

 

 

aGbf, efG6f, s/]nf vfcf}F 

nf}sf, km;L{, l3/f}nf kmnfcf}F .  

;fukftaf6 le6fldg kfcf}F 

cfFvfsf] t]h a9fcf}F . 



r_ cfˆm"n] vfg] u/]sf t/sf/Lx¿sf] gfd n]vf}F M
 

c_cfn'  
cf_ =============
O_ =============
 
 
 

          5_  lrq k"/f u/L /ª e/f}F M
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

r_ cfˆm"n] vfg] u/]sf t/sf/Lx¿sf] gfd n]vf}F M

    O{_ ============= 
_ =============   p_ ============= 

_ =============   pm_ =============

lrq k"/f u/L /ª e/f}F M 

r_ cfˆm"n] vfg] u/]sf t/sf/Lx¿sf] gfd n]vf}F M 

  
  

_ =============  



kf7 !$ 
 

 

s_ k9f}F / 5nkmn u/f}F M 

  

 

 

pTkfbg ul/Psf df};dL tyf a]df};dL cGgafnL / 

t/sf/Lx¿sf] laqmLljt/0fsf nflu vf]lnPsf k;n  tyf 

:yfgx¿nfO{ :yfgLo ahf/ elgG5 . o;af6 cfˆgf] 

3/df pTkfbg ul/Psf cGgafnL, kmnkm"n / 

xfd|f pTkfbg / ahf/ 



t/sf/Lx¿sf] laqmL u/L cfDbfgL k|fKt x'G5 . o;/L 

k|fKtePsf] cfDbfgLnfO{ xfdLx¿n] xfd|f ljleGg 

cfjZostfx¿ k'/f ug{ k|of]u ug{ ;Sb5f}F . :yfgLo 

ahf/df ePsf] Jofkf/n] xfd|f] 3/, 5/l5d]s tyf 

:yfgLo:t/df pTkflbt j:t'x¿ v]/ ghfg] / cfDbfgL 

klg x'g] ub{5 . 

k|Zgx¿ M 

c_ s] tkfOF{sf] 3/ j/k/ :yfgLo ahf/ 5 < 

cf_ :yfgLo ahf/df s]–s] sf] lsgd]n x'G5 < 

O_ :yfgLo ahf/af6 tkfOF{ / tkfOF{sf] 3/ l5d]sdf s] 
kmfO{bf ePsf] 5 < 

O{_ tkfO{Fsf] 3/df pTkfbg x'g] / :yfgLo ahf/df laqmL 
ul/g] cGgafnL, kmnkm'n / t/sf/Lx¿sf] gfd n]Vg'xf];\ 
. 

============= =============  ============= =============  

=============  ===================================== 

  

 

 



v_ k9f}F / a'‰mf}F  M   

d]/f] gfd k|lts ;''j]bL xf] . 

d sIff @ df k9\5' . d]/f] 

3/ /fKtL;f]gf/L j8f g+= @ 

df kb{5 . d]/f] 3/df 

a'jfcfdf / efO clg d 

a:5f}F . d]/f] a'jf o; 

If]qsf] ;kmn Jofkf/L 

x'g'x'G5 . pxfFsf] gfd k|df]b 

;''j]bL xf] . pxfFn] clxn] v]/ uO{/x]sf] hUufdf cfw'lgs 

k|ljlwsf] k|of]u u/L df};dL / a]df};dL t/sf/L v]tL u/L 

dfl;s !,)),))) .– -Ps nfv_ htL cfDbfgL ug'{x'G5 . 

clxn] pxfFn] ufpFdf pknAw a]/f]huf/ dflg;x¿nfO{ 

klg /f]huf/ k|bfg u/L o'jfx¿nfO{ ljb]lzgaf6 /f]Sg' 

ePsf] 5 . pxfFsf] of] ;kmntfsf] sYff ljleGg kqklqsf 

tyf 6]nLlehgdf ;d]t k|;f/0f eO{;s]sf] 5 . 

 



u_ pQ/ n]vf}F M 

c_ k|lts slt sIffdf k9\5g\ < 

========================================================== 

cf_ k|ltssf a'jfn] s] Joj;fo ug'{x'G5 < 

========================================================== 

O_ tkfO{Fsf]] 3/ l5d]sdf o:tf] Joj;fo ug]{ sf]xL  
x'g'x'G5 < 

========================================================== 

O{_ tkfO{Fsf] cleefjsn] s'g Joj;fo ug{'x'G5 < 

========================================================== 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



एकाइ  ४ 
खसुीका लािग िश±ा र जीवनोपयोगी िसप 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



पाठ  १५ 
 आनीबानी र Öवभाव  
क) हेरौ ँर छलफल गरौ ँ: 

 

अ) िचýमा के के दे́ न ुभयो ? 
आ)  तपाईलँाई िचýमा देखेकामÅये कुन बानी मन प¥यो र कुन बानी मन 

परेन ? 
 

 

ख) पढŏ बुझŏ र जवाफ लेखौ ँ: 



ÿवेशको मामा घर पÐलो गाउ Fमा पछª । मामाघर निजकै भए पिन उनी 

मामाघर जान Âयि° मन गदन̈न ्। गए पिन 

मामा नभएको बेला माý जाÆछन् । 
मामाको र³सी खाएर माइजसूँग झगडा 

गन¥ बानी छ । माइज ूभने उनलाई औधी 

मन पछª । माइज ू मीठो बोÐनु हòÆछ र 

उनलाई मन पन¥ खाने कुरा सोधी सोधी 

खान िदनु हòÆछ । ÿवेशलाई माइजलूे गाई दोएको हåेररहन मन लाµछ । 

उहाँको गाईको दधु िमठो हòÆछ । ÿवेशलाई माइजलूे गाईको दधु थपी थपी 

खान िदनु हòÆछ । 

(अ) ÿवेश मामा घर किहले जाÆछन?् 
... ...   ...   ...   ...   ...  ...  ...  ...  ... ... ... ... ... ... . 

(आ) ÿवेशलाई मामा मन नपन¥ कारण के हो ? 
... ...   ...   ...   ...   ...  ...  ...  ...  ... ... ... ... ... ... . 

(इ) ÿवेशले माइजूलाई औधी मन पराउनुको कारण के हो ? 
... ...   ...   ...   ...   ...  ...  ...  ...  ... ... ... ... ... ...  

 
ग) आफूलाई मन पन¥ बानी र Öवभावमा ठीक िचÆह (˅) र मन नपन¥ 

बानी र Öवभावमा बेठीक िचÆह (×) लगाऔ ँ : 
तपाईकँो समÖया नब»ुने Öवभावको मािनस  



तपाईलँाई माया गरेर मीठा मीठा कुरा गन¥ मािनस   

तपाईकँो कुरा नसनुरे आÉना माý कुरा सुनाउने मािनस   

तपाईलँे नजानेको कुरालाई िसकाउने मािनस   

तपाईलँे नजानेर गÐती गदाª गाली गन¥ मािनस   

तपाईसँगँ खानेकुरा एक आपसमा बाँडेर खाने मािनस  

तपाईलँाई घरमा समय िदएर कुरा गन¥ मािनस   

तपाईलँे केही कुरा सोÅदा åरसाउने मािनस   

घ) तलको तािलकामा आÉनो मन पन¥ नातेदार र मन पन¥ बानी लेखौ ँ
:  

मन पन¥ नातेदार मन पन¥ Öवभाव 

  

  

  

  

 

 



पाठ १६ 

खुसी हòने कला 

क) पढŏ, बुझŏ र अनुशरण गरŏ : 

आयªनलाई उसका साथीहł कसैले पिन मन पराउँदैनन ् । 

उसले साथीहłलाई मनपन¥ काम गदन̈ । बŁ उनीहłलाई 

सताउने र द:ुख िदने काम माý गदªछ । एक िदन बाटोमा 

ए³लै िहंिडरहेको बेला आÉनो बानी र Öवभावको बारेमा 

आफैले सोचिवचार गदªछ । आÉनो बानी र Öवभाव सÌझेर 

आफैलाई कुट्न र आफैलाई थ³ुन मन लाµछ । Âयसै िदनदेिख उसलाई अब 

यÖतो काम गनुª हòदँनै भÆने मनमा आउँछ । मनलाई दåरलो बनाउँद ै अब 

ÂयÖतो खराब बानीहł छोड्ने ÿितबĦता गदªछ । 

उसले साथीहłलाई सताउने र द:ुख िदने बानी छोडेपिछ उसलाई 

साथीहłले पिन मन पराउन थाÐछन ् । अब त आयªनको बानीमा सधुार 

आयो भनेर सबैले ÿशंसा गछªन् । उसलाई देखेर सबै खसुी हòÆछन ्। ऊ पिन 

सबैलाई दखेेर खसुी हòÆछ । आयªनलाई बोध भयो िक राăो काम गरेर 

अŁलाई खसुी बनाउन सिकयो भने आफू पिन खसुी हòन सिकदो रहछे । 

अ) आयªनका साथीहłले पिहले उसलाई िकन मन पराउँदैनथे ? 
आ) अिहले आयªनका साथीहłले उसलाई िकन मन पराउँछन ्? 
इ) खराब बानी छोडेर असल हòन के गनुªपदō रहछे ? 



ख) तपाईसँगँ साथीहłलाई मन नपन¥ बानी र Öवभाव के के छन ्? 
साथीहłलाई सोधेर अब उĉ बानी र Öवभाव छोड्ने ÿितबĦता 
सबैको सामू गनुªहोस ् । छोड्ने भनेका उĉ बानी र 
Öवभावहłलाई तलको तािलकामा ले´नुहोस ्। 

ø. सं. छोड्ने बानी र Öवभावहł तपाईकँो दÖतखत 

१.   

२.   

३.   

४.   

५.   

ग)  मािथका खराब बानी र Öवभावहł छोडेर खुसी हòन के कÖता   
असल बानी र Öवभावहł अनुशरण गनुªहòÆछ ? तलको तािलकामा 
ले´नुहोस ्। 

ø. सं. अनशुरण गन¥ बानी र Öवभावहł तपाईकँो दÖतखत 

१.   

२.   

३.   

४.   

५.   



िश±कलाई अनरुोध: िविभÆन ŀĶाÆतहł िदएर िवīाथêहłलाई उनीहłसँग भएका खराव बानी 

छोड्न र असल बानी अनशुरण गनª ÿेåरत गन¥ । उदाहरणको Łपमा भÆनपुदाª िवīाथêले छोड्न ुपन¥मा 

अŁलाई गाली गन¥ बानी छोड्न ेभनेर लेखेपिछ अनशुरण गन¥ बानीमा अŁसँग खसुी भएर िमठो कुरा 

गन¥ हòन स³छ ।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



पाठ १७ 
गीत, सङ्गीत र नÂृय 

क) हेरौ ँ र छलफल गरौ ँ: 

  

  

अ)  िचýमा के के दे´नु भयो ? 
आ)  मािनसहł ना¸ने गाउने र बाīयÆýहł बजाउने काम िकन गछªन ्

होला ? 
इ) मािथका मÅय े कुन काममा तपाईलँाई अिल 

बढी Łिच छ ? 
 
 



ख) सुनौ,ँ बुझौ ँर अËयास गरौ ँ :  
आशाको घर सध§ सङ्गीतमय हòÆछ । पåरवारका सबै सदÖयहłलाई गीत, 
सङ्गीत र नृÂयमा Łिच माý नभइ नाँ¸न, गाउन र बजाउन पिन आउँछ । 
आशाको बाबाले मादल, बाँसरुी र हामōिनयम बजाउनु हòÆछ । आशाकì 

आमाले िविभÆन भाकाका नयाँ-पुराना  गीत गाउनु हòÆछ । Öवर पिन मीठो 
छ । आशा र आशाको भाइ अŁण नाचेर किहÐयै था³दनैन् । ना¸दाना¸दै 
ना¸न पिन िसपाल ुभइसकेका छन् । 

सबै काम Ëयाएर बेलकुा सÂुनु अिघ आशाको घरका 
मािनसहł सध§ गीत, सङ्गीत र नÂृयमा रमाएका 
हòÆछन् । मािनस ÖवÖथ र खसुी हòन गीत, सङ्गीत र 
नÂृय पिन महÂवपूणª साधन हो । Âयसैले पिन होला 
आशाको पåरवारका सबै सदÖयहł ÖवÖथ र खसुी 
छन् । 
 
अ)  आशाको पåरवार कसरी खसुी र ÖवÖथ छ ? 

... ...   ...   ...   ...   ...  ...  ...  ...  ... ... .. 
आ)  हाăो पåरवारलाई खसुी र ÖवÖथ बनाउन हामीले के गनुªपछª ? 

... ...   ...   ...   ...   ...  ...  ...  ...  ... ... ... ... ... ... ... ...  
 

ख) गीत गाउँदै नाचौ ँ : 



राăो र नराăो कुरा सबैसँग हòÆछ, 

ितमी जसमा आँखा लाउँछौ Âयसैले मन छुÆछ । 

ितăो मनमा खराब भए खराब दे´छौ बािहर, 

ितăो मनमा असल भए असल दे´छौ बािहर । 

असल र खराब कुरा सबैसँग हòÆछ, 

ितमी जसमा आँखा लाउँछौ...  ... । 

राăो दखेौ,ँ राăो सनुौ,ँ राăै काम गरौ,ँ 

बादल हटाई यो मनभåर उºयालो घाम भरौ ँ। 

यो जगतमा उºयोलो छ अÅँयारो िन हòÆछ, 

ितमी जसमा आँखा लाउँछौ ...  ... । 

 

 

ग) खाली ठाउँमा उपयुĉ शÊद लेखौ ँ :  

अ) मािनस ÖवÖथ र खुसी हòन ...........,  सङ्गीत र नÂृय पिन एउटा  
महÂवपूणª साधन हो । 

आ) राăो र नराăो कुरा ...  ... ...  ... हòÆछ । 
इ) ितमी जसमा  ... ... ...लाउछौ Âयसैल ेमन छुÆछ । 
ई) ...   ...   हटाई यो मनभåर उºयालो घाम भरौ ँ।  

 
िश±कका िनिÌत अनुरोध : जीवनमा गीत र सङ्गीतको महÂव बताउँद ै मोबाइल, कÌÈयटुर र साउÁड 

ÿिविधको सहयोगले िवīाथêहłलाई उनीहłको मनपन¥  गीत गाउन र मनपन¥ गीतमा ना¸न ÿåेरत गन¥ । 



िवīाथêहłलाई गीत गाउन, ना¸न र बाजा बजाउन िस³नका लािग िश±कल ेसकेमा आफैल ेर नसकेमा अÆय 

िश±क र Öथानीय िव²लाई आमÆýण गरेर िवīाथêहłलाई उनीहłको Łिचअनसुार िस³नका लािग सहजीकरण 
गन¥ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



मेला र चाडपवª

क) हेरौ ँ र छलफल गरौ ँ

अ)  मािथका िचýहł
आ)  तपाईलँाई मेलामा जान के कारणले रहर लाµछ  
इ) तपाईलँाई सबैभÆदा मनपन¥ चाड कुन हो र मन
ई) मेला र चाडपवªमा तपा

 
ख) पढौ,ँ सुनौ ँर ÿĳको जवाफ भनौ ँ

पाठ  १८  

मेला र चाडपवªमा गåरने िøयाकलापहł

हेरौ ँ र छलफल गरौ ँ: 

मािथका िचýहł हेरेर  कुन कुन मेला र चाडपवªहł सÌझनु भयो 
लाई मेलामा जान के कारणले रहर लाµछ  ? 

भÆदा मनपन¥ चाड कुन हो र मनपन¥ कारण के हो 
मेला र चाडपवªमा तपाईलँाई मन नपन¥ पिन केही छन् िक 

सनुौ ँर ÿĳको जवाफ भनौ ँ: 

मा गåरने िøयाकलापहł 

सÌझनु भयो ? 

पन¥ कारण के हो ? 
लाई मन नपन¥ पिन केही छन् िक ? 



राम : ितमीलाई थाहा छ सीता  ? िटकुलीपुरको िडúे  मेला लाµने िदन 

भोिल  हो िन ? ितमी र म पोहोर जÖतै सँगै जाने ल ? साथमा 

आमाहł पिन भइहाÐनु हòÆछ । 

सीता : थाहा त छ  तर म त जाÆन होला राम । िकनभने बाबा घरमा 

हòनुहòÆन । आमाले पैसा छैन भÆनहुòÆछ ।  

राम : ितमी पीर नगर सीता । मैले आमासँग पैसा मािगसकेको छु । पोहोर 

साल पिन मसँग िथएन । ितमीले िदएको त हो िन ।   

सीता : Âयसो भए ठीकै छ त । तर, यसपटक सबेरै गएर सबेरै फिकª न ुपछª 

िन ? पोहोर साल घर फिकª दा आवाराहł भेिटएर ....  

राम : थाहा छ । मनपन¥ खानेकुरा िकनेर खाउँला । मनपन¥ खेल खेलŏला । 

नाच हरेŏला । Âयसपिछ सबेरै घर फिकª उँला । 

सीता : म त जेरी खाने । िपङ खेÐने ।  अिन मयरु नाच हने¥ । 

राम : म पिन ठीक Âयही गन¥ । हाăो कुरा कÖतो िमलेको ह ै? 

सीता : िमÐने साथीको कुरा िमÐदैन त साथी । 

अ) राम र सीता जÖतै तपाईकँा पिन िमÐने साथीहł भए नाम भÆनहुोस ्। 
आ)  तपाई मेलामा जानु भयो भने के के गनुª हòÆछ भÆनहुोस ्। 
इ) मेलामा गएको समयमा तपाईले भोगेका समÖयाहł भए भÆनहुोस ्। 

 



पाठ १९ 

योग 

क) हेरौ,ँ भनौ ँ र अËयास गरौ ँ: 
 

 

  
अ) मािथका िचýहł कुन कुन ÿाणायाम र आसनहłसगँ सÌबिÆधत छन ्

? 
आ)  क±ा १ मा िसकेका ÿणवर भिľका ÿाणायामका साथै 

शशकासनको अËयास गनुªहोस ्। 
इ) आशन र ÿाणायामहłबाट हòने फाइदाहłको बारेमा भÆनुहोस ्। 

 
 
 



ख) िसहंासन  

अ) हेरौ ँर अËयास  गरौ ँ: 

योगेÆþ नाम जÖतै काम गनª पिन Łचाउँछन ्। उनी िसंहासनका लािग समतल 

भईुमा आवÔयकता अनुसार काप¥ट वा दरी 

िव¹याएर बûासनमा बÖछन् । घुँडा जितस³यो 

Âयि° फĘाएर रा´छन ् । दईु घुँडाको बीचमा दईु 

हातको हÂकेलाका औलंा आफूितर फिकª नेगरी 

घोÈटो पाछªन् । दबैु हातलाई िसधा गरी मखु जित 

सिकÆछ खोÐछन् । िजāो बािहर िनकाÐछन् र 

आँखा खोलेर िनधारितर हेछªन् । अिन नाकबाट ĵास िलएर मखुबाट 

आवाज िनकाÐद ैिबÖतारै बािहर Éयाँ³छन् । यो कायª आवÔयकता अनुसार 

पाँचदिेख दश पटकसÌम गछªन ्। 

योगेÆþलाई राăोसँग थाहा छ िक िसहंासन नाक, कान र घाँटीको समÖया 

भएकाहłका लािग उपयोगी हòÆछ । नबिुझने गरी बोÐने बालबािलकाका 

लािग यो आसनले फाइदा गछª । शरीरमा ÿाणवायकूो स¼चार गनª सहयोग 

गदªछ । यसले मŁेदÁडलाई बिलयो बनाउन, मुखको दगुªÆध हटाउन र 

ĵासÿĵाससÌबÆधी समÖया समाधान गनª समेत सहयोग गदªछ । 

िश±कका िनिÌत अनरुोध : मोवाइलमा यटुुव वा िभिडयो ³लीप वा फोटो हरेेर िसंहासन गन¥ 

तåरकाको बारेमा बताउने । पिहले िश±कले अËयास गन¥ र िवīाथêहłलाई सोही अनसुार गनª 

लगाउने । िश±कल े िवīाथêको अËयास अवलोकन गन¥ । यस आसनबाट हòने लाभको बारेमा 

छलफल गन¥ । 



ग) गŁडासन 

अ) हेरौ ँ र अËयास गरौ ँ: 

सागर पातलो शरीरका छन ् । Âयसैकारण पिन उनलाई 

गŁडासन सिजलो लाµछ । यो आसनका लािग सबभÆदा 

पिहले उनी िसधा उिभÆछन् । Âयसपिछ िचýमा देखाए झै ँ 

बायाँ खĘुाको ितŅामािथ दायाँ खĘुाको ितŅालाई बेरेर 

रा´छन ्। Âयसैगरी बायाँ हातको पाखरुामािथ दायाँ हातको 

पाखरुालाई बेरेर अनहुारको िसधा रा´छन् र हातका   

औलंाहłलाई आकाशितर फकाªउँछन् । यसरी बÆने हातको 

आकृित गŁडको चु̧ चो जÖतै र खĘुाको आकृित पिन 

गŁडको खĘुा जÖतै देिखÆछ । शरीरलाई सÆतलुन रा´न 

स³दासÌम सागरले यो आसन गदªछन् ।  

सागर यो आसन िनयिमत łपमा गåररहÆछन ् । उनलाई 

जानकारी छ िक, यो आसनले मन र शरीरलाई शािÆत िदÆछ 

। खĘुा र हातलाई बिलयो र ÖवÖथ बनाउँछ । यसले 

अÁडाशय, मलाशय र मýूाशयसÌबÆधी समÖयालाई समाधान गनª सहयोग 

गदªछ । यसका साथै हातखĘुाका जोनêहł बिलयो बनाउँछ र कुिहनाको 

दखुाइ कम गनª सहयोग गदªछ । 

िश±कका िनिÌत अनरुोध :  िचý वा मोवाइलमा यटुुव वा िभिडयो ³लीप हरेेर गŁडासन गन¥ 

तåरकाको बारेमा बताउने । यसका साथै भिľका ÿाणायाम,  ÿणव ÿाणायाम र शशकासन बारे क±ा 

१ मा उÐलेख भएअनुसार वा ®ÓयŀÔय सामúी माफª त अËयास गराउने ।  पिहले िश±कले अËयास 



गन¥ र िवīाथêहłलाई सोहीअनसुार गनª लगाउने । िश±कले िवīाथêको अËयास अवलोकन गन¥ । 

आसनबाट हòन ेलाभको बारेमा पिन छलफल गन¥ । 

घ) धसō तानेर जोडा िमलाऔ ँ: 

 

 

 

 

 

 

 

 

ङ) खाली ठाउँमा शशकासन, गŁडासन, िसंहासन, भिľका 
ÿाणायाम र ÿणव ÿाणायाम मÅये िमÐने शÊद लेखौ ँ:  

अ) ढाडको दखुाई कम गन¥ आशनको नाम  ...  ... ... ... हो । 
आ) फो³सोलाई ÖवÖछ बनाउने ÿाणायामको नाम ...  ... ... ... हो । 
इ) टाउकोको दखुाई कम गन¥ ÿाणायामको नाम ...  ... ... ... हो । 
ई) खĘुा र हातलाई बिलयो बनाउने आसनको नाम ...  ... ... ... हो ।  
उ) मखुको दगुªÆध हटाउने आसनको नाम ...  ... ... ... हो । 

भिľका ÿाणायाम 

ÿणव ÿाणायाम 

गŁडासन 

शशकासन 

िसंहासन 

ओम उ¸चारण गद ̈जित स³यो लामो 
सास िलने र Éयाँ³ने 

िबÖतारै सास Éयाँ³द ैकÌमरबाट झकेुर 
हÂकेला र िनधारले भुइँ  छुने 

नाकको दईु Èवालबाट िछटो िछटो  
सास िलन ेर Éयाँ³ने 

एउटा खĘुा अकō खĘुामा र एउटा हात 
अकō हातमा बेद ̈उिभने  

नाकबाट ĵास िलएर मखुबाट आवाज 
िनकाÐदै िबÖतारै बािहर Éयाँ³ने 



पाठ  २० 

®मÿितको सÌमान 

क) हेरौ ँर छलफल गरौ ँ: 

अ) मािथको िचýमा मािनसहłले के के काम गåररहकेा छन ्? 
आ)  उनीहłले गन¥ कामबाट हामीलाई के फाइदा भइरहकेो छ ? 
इ) मािनसले यसरी आआÉनो काम नगरेको भए के हòÆÃयो होला ? 
ई) काम गन¥ मािनसलाई सÌमान गनुª पन¥ खास कारण के हो ? 

 

ख_ पढौ,ँ जवाफ लेखौ ँ र अनुशरण गरौ ँ : M 



आभाषको गाउ Fटोल अŁ गाउँटोल भÆदा फरक छ । Âयहाँका मािनसहł 
िमिहनेती छन् । कसैले खेतबारीमा काम गछªन् । कसलैे अिफसमा काम 
गछªन ् । कसैले भ§सीपालन गछªन् त कसैले गाईपालन गछªन ् । गाउँटोलमा 

आवÔयक पन¥ खाīाÆन, तरकारी, फलफुल, माछामासु बािहरबाट Ðयाउन 
पदन̈ । सबै गाउँमै उÂपादन हòÆछ । अÆय काम गन¥हłले पिन फुसªदमा कृिष 
कायªमा सहयोग गदªछन ् । Âयो गाउँमा काम गन¥ मािनसहłलाई सबैले 
सÌमान गछªन ्। सरकारले समेत कम Êयाजदरमा ऋण िदएर कृिष कायª गन¥ 
मािनसहłलाई सहयोग गरेको छ र राăो उÂपादन गन¥ मािनसहłलाई 
परुÖकृत समेत गरेको छ । 

अ_ तपाईलँाई आभाषको गाउँको के के कुरा मन प¥यो < 
===   ===  ===  ===   ===   ===   ===  ===  ===  ===  ===  
 
आ_ तपाईकँो गाउँ र आभाषको गाउँमा के फरक छ < 
===   ===  ===  ===   ===   ===   ===  ===  ===  ===  ===  
 
इ_ तपाईकँो गाउँलाई आभासको गाउँजÖतै बनाउन के गनुªपछª < 
===   ===  ===  ===   ===   ===   ===  ===  ===  ===  ===  
 
िश±कका िनिÌत अनरुोध : िवīाथêहłलाई ®म गनª र ®मÿित सÌमान गनª उÂÿेåरत गनुªपन¥ 

। 
 
 
 
 



पाठ २१ 
अशĉहłÿितको सहयोग 

 
क) हेरौ,ँ भनौ ँर अनशुरण गरौ ँ : 

  

 

अ_ मािथका िचýहłमा के के दे´नु भयो < 
cf_ यÖतो असहजता जसलाई पिन हòन स³छ िक उनीहłलाई माý भएको 

हो < 
O_ हामील ] यÖतो अवÖथाका मािनसहłलाई िकन सहयोग गनुªपछª < 
 
v_ कथा पढौ,ँ बुझौ ँर जवाफ लेखौ ँ M 



सिवन र सिवताको िबह े भएको दईु वषªपिछ जÌुÐयाहा सÆतान जिÆमए । 

एउटा छोरी र अकō छोरा । छोरीको नाम 

±मता र छोराको नाम स±म राखे । दे́ दा 

पिन रहरलाµदा िथए । जÆमेको दईु 

वषªपिछ अचानक ±मतालाई अÂयिधक 

ºवरो आयो । लामो समयसÌम स¼चो नै 

भएन । स¼चो हòदँासÌम ±मताको 

आँखाको ºयोित गुिमसकेको रहछे । छोरा 

स±मले पाँच वषªको हòदँा सडक दघुªटनामा परेर दबैु खĘुा गमुाउन ुप¥यो ।  

छरिछमेकले सिवन र सिवतालाई अभागी भने पिन उनीहłले भने िह³मत 

हारेनन् । सÆतानलाई अझ धेरै माया गरेर हòकाªए र 

पढाए । अिहले ±मताले टेिलिभजनमा कायªøम 

चलाउँिछन ् । उनको कायªøम लोकिÿय भएको 

छ । स±म सÉटवेयर इि¼जनीयर भएका छन् । 

उनले िवकास गरेका सÉटवयरहłको आजको 

िडिजटल दिुनयाँमा माग बढेको छ । ±मता र 

स±म नाम र दाम कमाउने िहसाबले साँि¸चकै ±मतावान दिेखएका छन् । 

सिवन र सिवता पिन सÆतानको सÂकमª दखेेर आफूलाई भाµयशाली महससु 

गरेका छन् । बŁ सबलाङ्ग भएर पिन आमाबाबाकै सÌपि° उडाउँदै 

बाचँकेा सÆतानहłका आमाबाबाले अचले आफूलाई अभागी महससु 

गåररहेका छन् । 



-अ_ अपाङ्गता भएका ±मता र स±मले हाल के गåररहकेा छन् < 

====   ====   ====  ====   ====  ====   ==== ====   ====   ====   

-आ_ ±मता र स±मका आमाबाबालाई अिहले कÖतो महससु भइरहकेो छ 

< 

====   ====   ====  ====   ====  ====   ==== ====   ====   ====   

-इ_ अशĉहłÿित गåरने सकाराÂमक सहयोगले कÖतो पåरणाम िदने गदªछ 

< 

====   ====   ====  ====   ====  ====   ==== ====   ====   ====   

-ई_ कथामा खास अभागी भनेर कसलाई भÆन खोिजएको छ < 

====   ====   ====  ====   ====  ====   ==== ====   ====   ====   

-उ_ यस कथाको मु´य सÆदशे के हो < 

====   ====   ====  ====   ====  ====   ==== ====   ====   ====   

 

 

 

 

 

 



एकाइ  ५ 
हाăो वातावरण 

  

  

 

 



kf7 @@ 

xfd|f j/k/sf af]6la?Jffx¿ 

s_ l rq x]/f}+F / af]6la?jf lrgf}F  M 
 

   

ltt]kftL lgd t'n;L hfd'g 

  

£o" s'df/L af]hf] u'hf{] 3f]86fk|] 

    

lkKnf s'l/nf] a];f/ cb'jf 

   

cdnf cgf/           a]n        cDaf 



    

Nf;'g r/Lcldnf] l;dfnL c;'/f] 

    

lnrL 8'd|L n]dg u|f; k'lbgf 

 
c_ dfly b]vfOPsf dWo] s'g s'g af]6la?jf b]Vg' ePsf] 5 < 
cf_ tkfOF{n] b]v]sf c? s'g s'g af]6la?jf 5g\ < 
O_ s'g s'g af]6la?jf w]/} ;do afFRg] / yf]/} ;do afFRg] 

xf]nfg\ < 
Vf_ k9f}+F / a'emf}F M 

xfd|f] 3/, ljBfno, af6f]3f6f] j/k/ ljleGg la?jfx¿ kfOG5g\ 
. tL dWo] s]xL la?jfx¿ xf]rf, s]xL cUnf / s]xL dWod 
vfnsf x'G5g\ . af]6la?jfnfO{ ;fdfGotof emf/kft, a'6\ofg / 
?v u/L tLg ;d"xdf afF8\g ;lsG5 . g/d 8fF7 ePsf ;fgf 
la?jf emf/kft x'g\ . emf/kftcGtu{t wfg, ds}, ux'F, hf}, 
tf]/L cflb k5{g\ . s8f 8fF7ePsf / em\ofª k/]sf demf}nf 
la?jf a'6\ofg x'g\ . a'6\ofgcGtu{t cgf/, lgnsfF8f, u'nfa 
h:tf la?jfx¿ k5{g\ . To;} u/L s8f 8fF7 ePsf cUnf 
la?jf ?v x'g\ . ?vcGtu{t cfFk, lkkn, a/, ;fn, l;;f}F 
cflb kb{5g\ . j/k/sf af]6la?JffdWo] s'g} km"n km'N5g\ eg] 
s'g} km"n km'Nb}gg\ . km"n km'Ng] la?jfdf km"n km'Ng], kmn 



nfUg], lap aGg] x'G5 . la?jfx¿ s'g} hldg / s'g} kfgLdf 
kfOG5g\ . 
 
u_ cfˆgf] 3/ / 3/ j/k/ kfOg] la?jfsf] cjnf]sg u/L  

tnsf] tflnsfdf e/f}F  M 
 
w]/} ;fgf la?jf 

-emf/kft_ 

dWod vfnsf 
la?jf -emf8L, 

a'6\ofg_ 

7'nf la?jf 

-w]/} 7'nf, s8f 8fF7 
ePsf ?v_ 

================= 

================= 

================== 

================== 

================= 

================= 

================== 

=================== 

================ 
================= 

================== 

=================== 

 

 
3_ cfˆgf] ljBfnosf] au}Frfdf kfOg] tyf ljBfnosf] j/k/ 

kfOg] la?jfsf] cjnf]sg u/L tnsf] tflnsfdf e/f}F  M  
 
w]/} ;fgf la?jf  

-emf/kft_ 

dWod vfnsf 
la?jf -emf8L, 

a'6\ofg_ 

7'nf la?jf 

-w]/} 7'nf, s8f 8fF7 
ePsf ?v_ 

================= ================= ================= 



================= 

================== 

===================

ª_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ egf}F M
c_ af]6la?JffnfO{ slt ;d"xdf ljefhg ug{ ;lsG5 <
cf_ j/k/ kfOg] s'g} rf/cf]6f emf/kftsf] gfd n]Vg'xf];
O_ cfkm\gf] j/k/sf
O{_ cfkm\gf] j/k/ kfOg] s'g} rf/cf]6f ?vsf] gfd n]Vg'xf];
 
r_  lrqdf ?v, a'6

  
======= ==========
 
 
 
 

 

============= ===========

 

 

=================== 

================= 

================== 

=================== 

=================

==================

===================

 
ª_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ egf}F M 

af]6la?JffnfO{ slt ;d"xdf ljefhg ug{ ;lsG5 <
j/k/ kfOg] s'g} rf/cf]6f emf/kftsf] gfd n]Vg'xf];

sf s'g} rf/cf]6f a'6\ofgsf] gfd n]Vg'xf];
gf] j/k/ kfOg] s'g} rf/cf]6f ?vsf] gfd n]Vg'xf];

_  lrqdf ?v, a'6\ofg / emf/kft 5'6\ofcf}F  M  

 

 

 
========== ======== ===============
  

 
=========== ========== =============

================= 

================== 

=================== 

 

af]6la?JffnfO{ slt ;d"xdf ljefhg ug{ ;lsG5 < 
j/k/ kfOg] s'g} rf/cf]6f emf/kftsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

ofgsf] gfd n]Vg'xf];\ . 
gf] j/k/ kfOg] s'g} rf/cf]6f ?vsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

 

 
=============== 

 
============= 



5_   wsf]{ tfg]/ la?jf lrGff}F M  

?v  

  

emf/kft  

  

a'6\ofg 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 



Hf_ tnsf lrqdf pko'St /ª e/f}F M 
 

 
 
 
 
       
 
 
 
 

Hf_ tnsf lrqdf pko'St /ª e/f}F M  

 



s_ lrq x]/f}+F / 5nkmn u/f}+F M

 

kf7 @# 
3/ / ljBfnosf] au}Frf 

lrq x]/f}+F / 5nkmn u/f}+F M 

 
ljBfnosf] au}Frf 

3/sf] au}Frf 

 



au}Frf / s/];faf/Ldf kfOg] t/sf/L 

    

 

 
 

 
 
c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 

cf_ s/];faf/Ldf s] s] pTkfbg ug{ ;lsg] /x]5 < 

O_ tkfOF{sf] 3/sf] au}Frfdf s'g s'g t/sf/L / km"nx¿ 5g\ < 

Vf_ k9f}F / hfgf}+F M 
3/ j/k/ /x]sf] hldgdf ul/g] t/sf/L, kmnkm"n / v]tL 
k|0ffnL au}Frf xf] . s/];faf/L klg 3/ au}FrfcGtu{t k5{ . 3/ 
kl/jf/nfO{ rflxg] b}lgs t/sf/L, kmnkm"n, d;nf cflb 3/ 

km'nuf]eL   aGbfuf]eL      a|f]sfpnL        efG6f 

6df6/           v';f{gL         Kofh           n;'g 

nf}sf           l3/f}nf        sfj|mf]           s/]nf 



au}Frfaf6 k|fKt x'G5 . To;} u/L 3/ au}Frfdf wfld{s, 
;f+:s[lts / jftfj/0fLo dxTjsf pkof]uL la?jfx¿ klg 
x'G5g\ . 3/ au}Frf d'Votof 3/kl/jf/sf] b}lgs cfjZostf 
k'/f ug{sf] nflu agfpg] ul/G5 . 3/ glhs /x]sf] hUuf tyf 
3/sf] sf}zL, a/G8fsf] ;b'kof]u u/L ljleGg k|sf/sf t/sf/L, 
cf}ifwLo h8La'6Lx¿, kmnkm"Nf nufpg] ul/G5 . 
 

3/d} vfg] p2]Zon] aif}{ e/L tfhf t/sf/L / d;nf afnLx¿ -
h:t}M n;'g, Kofh, cb'jf, a];f/, wlgof cflb_ pTkfbg ug{ 
;d]t au}Frf / s/];faf/L agfOG5 . s/];faf/Ldf sfpnL, 
aGbfuf]eL, a|f]sfpnL, uf]ne]F8f, wlgofF, n;'g, Kofh, v';f{gL, 
kfn'ª\uf], rD;'/, /fof] h:tf ;fu;AhLx¿ /f]lkG5 . cfˆgf] 
s/];faf/Ldf kmn]sf] tfhf t/sf/L :jflbnf] / ld7f] klg x'G5 . 
;do ;dodf s/];faf/Ldf ePsf la?jfx¿ uf]8d]n ug{] / 
kfgL xfNg] ug'{ kb{5 . 
3/df au}Frf agfpg] tl/sfcg';f/ g} ljBfnosf] vfnL 
hUUffdf t/sf/Lsf] ;fy} km"nx¿, kmnkm"n v]tL ug{ ;lsG5 . 
au}Frf / s/];faf/Laf6 :jR5 / tfhf t/sf/L kfOG5 . 
s/];faf/Laf6 cfkm}+n] kmnfPsf] t/sf/L :jf:Yosf nflu /fd|f] 
x'G5 . s/];faf/Ldf sfd ubf{ zf/Ll/s Jofofd x'g'sf ;fy} 
z/L/ km'lt{nf] x'G5 . ljBfnodf au}Frf lgdf{0f ugf{n] :j:y 
jftfj/0f aGg'sf ;fy} w]/} lsl;dsf] l;sfO klg x'G5 . 

Uf_ tnsf k|Zgsf] pQ/ n]vf}F M 

c_ au}Frf eg]sf] s] xf] < 



cf_ tkfO{Fsf] 3/sf] au}Frfdf s'g s'g t/sf/L 5g\ < 
O_ au}Frfdf t/sf/L afx]s c? s] s] pTkfbg ug{ ;lsG5 < 
O{_ au}Frfaf6 s]–s] kmfObf x'G5 < 
3_  vfnL 7fpFdf pko'St zAb e/f}F  M 

h}ljs,     ld7f],      kfgL,     h8La'6L,   s/];faf/L 

 

c_ 3/ jl/kl/ t/sf/L v]tL ug]{ 7fpFnfO{ ==========elgG5 .  
cf_ ;do ;dodf au}Frfdf ePsf la?jfx¿ uf]8d]n ug{]    
   / ======xfNg] ug'{kb{5 . 
O_ cfˆgf] au}Frfdf kmn]sf] tfhf t/sf/L :jflbnf] 

/=============== klg x'G5 . 
O{_ efG5faf6 lg:sg] kmf]xf]/nfO{ s/];faf/Ldf ============== 

dnsf ¿kdf k|of]u ug{ ;lsG5 .  
p_ au}Frfdf t/sf/L, kmnkm"Nf v]tLsf] ;fy}=============sf] klg 

v]tL ug{ ;lsG5 . 
 
 

ª_ tn lbOPsf jfSox¿ k9L ;xL eP 7Ls -_ / unt eP 

a]7Ls -_ lrXg nufcf}F  M  

c_ au}Frf lgdf{0f ubf{ jftfj/0f :jR5 x'G5 . 
cf_ 3/ j/k/ hUuf geP au}Frf agfpg ;lsb}g . 
O_ au}Frfdf ePsf la?jfx¿ uf]8d]n ug'{kb{5 . 
O{_ au}Frfdf km"nv]tL dfq ug{ ;lsG5 . 



Rf_ kl/of]hgf sfo{ u/f}F M 

c_ tkfOF{sf] au}Frfdf ePsf t/sf/Lsf] ;"rL tof/ u/L 
Nofpg'xf];\ . 

cf_ tkfO{Fsf] s/];faf/Ldf kmn]sf] dgkg{] s'g} Pp6f t/sf/Lsf] 
;kmf lrq agfO{ /ª nufpg'xf];\ . 

O_ tnsf] au}Frfsf] lrqdf pko'St /ª nufpg'xf];\ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



kf7 @$ 

af]6la?Jff /f]kf}F 

s_ lrq x/f}+F / 5nkmn u/f}F M 

 

c_ lbOPsf] lrqdf s] s] b]Vg'x'G5 < 

cf_ s] tkfOF{n] af]6la?jf /f]Kg' ePsf] 5 < 

O_ af]6la?Jff sxfF sxfF /f]Kg'k5{ < 

O{_ af]6la?jf lsg /f]Kg'k5{ < 
 
Vf_ k9f}F / a'emf}F M  
ljgf]b sIff b'O{df k9\5g\ . pgsf] ljBfnodf au}Frf klg 5 . 
au}Frfdf t/sf/L, kmnkm"Nf, h8La'6L nufOsf] 5 . o;sf ;fy} 
ljBfnosf] vfnL hldgdf ljleGg lsl;dsf af]6la?jfx¿ 
/f]Kg] ul/Psf] 5 . ljgf]bsf ;fyLx¿ / ljgf]b ldn]/ 
ljBfnosf] j/k/sf] vfnL hldgdf ;d]t af]6la?jfx¿ /f]Kg] 



u/]sf 5g\ . o;n] ubf{ ljBfno / ljBfnosf] j/k/ xl/ofnL 
5 . :jR5 jftfj/0f lgdf{0f ePsf] 5 . af]6la?jf /f]k]/ dfq 
x'Fb}g . t;y{ ljgf]b / pgsf ;fyLx¿n] cfkm"n] /f]k]sf k|To]s 
af]6la?jfnfO{ x'sf{pg dnhn ug]{ u5{g\ / x]/rfx ;d]t 
ub{5g\ . 
ljBfnodf dfq geP/ ljgf]bn] 3/sf] j/k/ vfnL hldgdf 
t/sf/L, kmnkm"n v]tL u/]sf 5g\ . v]taf/Lsf] 5]p5]pdf 
?vx¿ /f]Kf]sf 5g\ . au}}}}+Frfdf ljleGg h8La'6Lx¿ ;d]t /f]k]/ 
ltgsf] x]/rfx ug]{, dnhn ug]{ sfo{ ub{5g\ . o;n] ubf{ 3/ 
j/k/sf] jftfj/0f :jR5 / ;kmf b]lvG5 . 
u_ uLt ufcf}F M 
vfnL 7fpFdf la?jf /f]k]/ 
u/f}F sfd st{Jo ;Dem]/ . 
auF}rfdf t/sf/L /f]k]/ 
:j:y z/L/ agfcf}F vfP/ . 
 
au}Frfdf kmnkm"n /f]k]/ 
km"n km"Ng] la?jf /f]k]/ . 
la?jfnfO{ uf]8d]n u/]/ 
x'sf{cf}+ ltgnfO{ kfgLn] l;Fr]/ . 

 
 

?v /f]kL xl/ofnL agfpg] 
cfkm" afRg k|s[lt arfpg] . 
vfnL hldg /fVg g} gx'g]  
af9Lklx/f] e"–Ifon] g5'g] . 
ljBfno / 3/df ?v /f]Kg] 



;f; km]g{ clS;hg kfOg] . 
xl/ofnL k|s[lt ;hfpg] 
;a} ldnL ;d[l4 agfpg] . 

 
3_ vfnL 7fpFdf pko'St zAb e/f}F  M  
 

af9L klx/f],  clS;hg,   au}Frf,    :jR5,    xl/ofnL 

c_ 3/ jf ljBfonsf] vfnL 7fpFdf ?v /f]k]/========== 
agfpg'k5{ . 

cf_ jghª\unn] jftfj/0fnfO{ =================== agfpF5 . 
O_ ?vn] xfdLnfO{ =================== lbG5 . 
O{_ ?vla?jfn]  ================ nfO{ /f]S5 . 
p_ 3/ / ljBfnodf ==================agfpg ;lsG5 . 
 
ª_ tnsf k|Zgsf] pQ/ n]vf}F  M            
s_ xfdLn] vfnL hldgdf lsg af]6la?jf /f]Kg'k5{ < 
v_ af9L kxL/f]nfO{ s;/L /f]Sg ;lsG5 < 
u_ tkfOF{n] j[If/f]k0f slxn] ug'{x'G5 < 
3_ ?v la?jfaf6 s] s] k|fKt ug{ ;lsG5 < 
Rf_ tnsf egfOx¿ l7s eP -√_ / a]l7s eP -×_ lrx\g 

nufcf}F M 
c_ ;hLj / lghL{j ldn]/ jftfj/0f aG5 . 
cf_ vfnL 7fpFdf j[If/f]k0f ug'{k5{ . 
O_ eO/x]sf] cj:yfdf ;'wf/ ug'{ ljgf; xf] . 
O{_ 3/ / ljBfnodf au}Frf agfpg'k5{ . 

 



kf7 @% 

kfgLsf ;|f]tx¿ / pkof]u 

s_ lrq x]/f}+F / 5nkmn u/f}+F M 

 

 
 
 
 

 

/fKtL gbL 
 

c_ dfly b]vfOPsf kfgLsf ;|f]tx¿afx]s c? s'g s'g 
;|f]tx¿ b]Vg' ePsf] 5 < 

cf_ tkfO{Fn] kfgLsf] s'g ;|f]t k|of]u ug'{ ePsf] 5 < 

    s'jf                wf/f÷gNsL            kf]v/L                              



v_ sljtf jfrg u/f}F M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ufpFkflnsfdf /x]sf kfgLsf ;|f]tx¿ 

c_ s'jf   cf_ Ogf/   O_ kf]v/L 

O{_ gbL   p_ 6\o'aa]n  pm_ h?jf 

 

u_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]vf}F M 

c_ xfd|f] ufpFkflnsfdf kfgLsf s'g s'g ;|f]tx¿ 5g\ < 

============================================================================ 

cf_ tkfO{Fsf] 3/df s'g s'g kfgLsf ;|f]tx¿ k|of]u ePsf 5g\ 
< 

kfgL g} xf] ;a}nfO{ rflxg] 

xfdL ;a}sf] ltv{f d]6fpg] . 

ltv{f dfq d]6fpGg o;n] 

;a} k|f0fLsf] Hofg arfpg] . 

kfgL x]/ aUb5 vf]nfdf 

l;FrfO u5{ v]t / af/Ldf . 

b'lift gu/ kfgLsf d'xfg  

;kmf  kfgLn] :j:y hLjg .  



============================================================================ 

O_ tkfOFsf] 3/df /x]sf] kfgLsf]  ;|f]tsf] k|of]u s] s] sfdsf 
nflu ul/Psf] 5 < 

============================================================================ 

O{_ /fKtL;f]gf/Lsf] kfgLsf] k|d'v ;|f]t /fKtL gbLsf] kfgL s] s] 
sfdsf nflu k|of]u ePsf] 5 < 

============================================================================ 

p_ kfgLsf ;|f]tx¿sf] ;/;kmfO s;/L ug{ ;lsG5 < 

============================================================================ 

3_ tn lbOPsf] tflnsfdf cfkm\gf] 3/ tyf l5d]sdf k|of]u 
x'g] kfgLsf ;|f]t / ltgsf] pkof]u n]vf}F M 

 
j|m=;= kfgLsf ;|f]t pkof]u 

!= 6\o'aa]n g'xfpg, sk8f w'g, efF8f w'g 

@=   

#=   

$=   

%=   

^=   

 



 
 
ª_  vfnL 7fpFdf pko'Qm zAb e/f}F  M  
 

;hLjx¿, kmf]xf]/, ;hLj, l;FrfO, /fKtL gbL 

c_ kfgL==================== sf nfuL geO gx'g] tTj xf] . 
cf_ /fKtL;f]gf/L ufpFkflnsfsf] kfgLsf] k|d'v  
   ;|f]t==============xf] . 
O_ kfgLsf] d'xfg jl/k/L============== ug'{ x'Fb}g . 
O{_ ============= hLljt /xg kfgLsf] cfjZos kb{5 . 
p_ ;do ;dodf af]6la?JffnfO{ ============ug'{k5{ . 
 
r_ cfkm" a:g] j8fleq kfgLsf ;|f]tx¿ s] s] 5g\ < 

cleefjsnfO{ ;f]w]/ n]vf}F M 
======================================================================= 
 
======================================================================= 
 
 

 

 

 

 

 



kf7 @^ 

kmf]xf]/d}nfsf] kl/ro 

s_ k9f}“ / 5nkmn u/f}“ M 

 
c_ lrqdf s;n] s] s] sfo{ ul//x]sf 5g\ < 
cf_ lrqdf b]vfOPsf j:t'x¿ s]] s] x'g\ < 
cf_ 3/df s] s:tf kmf]xf]/x¿ lg:sG5g\ < 
O{_ ljBfnodf s] s:tf kmf]xf]/x¿ lg:sG5g\ < 
 
Vf_ k9f}F / pQ/ n]vf}F M  
 3/, ljBfnodf sfd gnfUg] j:t'nfO{ kmf]xf]/ elgG5 . 3/, 
ljBfno, ;d'bfodf sfd gnfUg] j:t'nfO{ ;xL tl/sfn] 
Joj:yfkg ug'{ g} kmf]xf]/d}nf Joj:yfkg xf] .  
xfd|f] ufpF ;kmf 5 . xfdL af6f] / rp/df kmf]xf]/ kmfNb}gf}F . 
xfdLnfO{ ;kmf jftfj/0f dg k5{ . xfdL lgoldt ¿kdf 3/ 
j/k/ ;kmf u5f}{F . 3/af6 lbgx'F lg:sg] kmf]xf]/ lglZrt 
efF8fdf /fV5f}+F . 
x/]s zlgaf/ ;a}hgf ldn]/ xfd|f] 6f]n tyf ;fj{hlgs 
:ynx¿ ;kmf ug]{ u5f{}F . xfdL afnaflnsfx¿ j/k/sf 



kmf]xf]/x¿ l6K5f}F . 7'nf dflg;x¿ vfN8fv'N8L k'g'{x'G5 . 
t/sf/L kmnkm"nsf af]j|mfx¿, k/fn, 5\jfnL, e'; cflb s'lxg] 
j:t'af6 dn agfO{ v]taf/Ldf k|of]u u5f}{+ . gs'lxg] kmf]x/x¿ 
lglZrt 7fpFdf /fVf]/ Jojl:yt u5f}{+ . kmf]xf]/x¿ s'lxg] / 
gs'lxg] u/L 5'6\ofOG5 . xfdL ;a}sf] k|of;n] xfd|f 7fpFsf 
dlGb/, ljBfno / af6f]3f6f] ;kmf 5g\ . o;}u/L wf/f, s'jf, 
Ogf/ / gbL klg ;kmf 5g\ . To;}n] xfd|f] ufpFnfO{ ;a}n] dg 
k/fpF5g\ . 
 
k|Zgx¿ M 
 c_ kmf]xf]/ eg]sf] s] xf] < 3/af6 lbgx'F lg:sg] kmf]xf]/x¿nfO{ 

sxfF  /fVg'k5{ < 
============================================================================ 
 
 cf_ xfdLn] cfˆgf] 6f]n tyf ;fj{hlgs :ynx¿nfO{ s;/L 

;kmf /fVg'k5{ < 
============================================================================ 
 
 O_ t/sf/L / kmnkm"nsf af]j|mfx¿nfO{ s] sfddf k|of]u ug{ 

;lsG5 < 
============================================================================ 
 O_  kmf]xf]/d}nfsf] Joj:yfkg s;/L ug'{k5{ < 
============================================================================== 

 



Uf_ tnsf egfOx¿ l7s eP -√_ / a]l7s eP -×_ lrx\g  

nufcfF} M 
c_ xfdLn]] cfˆgf] 6f]nsf] ;/;kmfO ug'{kb{5 .  -  _ 

cf_ 6f]nsf] ;/;kmfOdf ;a} dflg;x¿ ;xefuL x'g'kb{}g . - _ 

O_ 3/sf] ;/;kmfO zlgaf/ dfq ug'{k5{ .  -  _ 

O{_ gs'lxg] kmf]x/x¿ Jojl:yt ug'{k5{ .  -  _ 
p_ jftfj/0f kmf]xf]/ x'Fbf ljleGg lsl;dsf /f]ux¿ nfUg 

;Sg5g\ .   -  _ 

3_ kl/of]hgf sfo{ u/f}F  M 
 

   3/df ;/;kmfO u/]sf] kmf]6f] lvr]/ s;/L ;kmf u/]sf] xf] < 
tl/sf;lxt n]v]/ Nofpg'xf];\ . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



kf7 @& 
kmf]xf]/ x'g] sf/0f / c;/ 

 
s_ lrq x]/f}+F / 5nkmn u/f}F M  

 
c_ dflysf] lrqdf s] s] b]Vg'eof] < 
cf_ lrqdf b]vfOP h:t} kmf]xf]/ x'Fbf jftfj/0fdf s] s] 

c;/x¿ b]vf k5{g\ xf]nf < 
O_ kmf]xf]/ s] s] sf/0fn] ubf{ x'G5 < 
-O_ j/k/sf] jftfj/0f kmf]xf]/ x'g glbg s] s] sfo{ ug{ 

;lsG5 < 



Vf_ k9f}F / pQ/ egf}F  M 
sfd gnfUg] j:t' hyfefjL kmfNbf jftfj/0f kmf]xf]/ x'G5 . 
3/j/k/, af6f]3f6f], a;kfs{, v]n d}bfg, ;8s, vf]nf, gbL 
jl/kl/ kmf]xf]/ kmfNbf ToxfFsf] jftfj/0f kmf]xf]/ x'G5 . o;/L 
hxfFtxLF kmf]xf]/ kmfNgfn] jftf/0f k|b"lift eO{ :yfgLo 
af;Lx¿sf] :jf:Yodf g/fd|f] c;/ kb{5 . kfgLdf ;|f]tx¿df 
kmf]xf]/ kmfNgfn] kfgL k|b"lift x'G5 . kfgLdf ;|f]tx¿df lbzf 
lk;fa ug]{, sk8f w'g], ufO{j:t'nfO{ kfgL v'jfpg] ugf{n] klg 
kfgL k|b"lift x'G5 . kfgL k|b"lift eof] eg] jftfj/0f b'lift 
x'G5 . jftfj/0fLo k|b"if0fn] Zjf;k|Zjf;;DaGwL /f]ux¿, 
d'6';DaGwL /f]ux¿ / s]xL k|sf/sf SofG;/x¿ h:tf :jf:Yo 
;d:ofx¿ lgDTofpg ;S5 . 3/, 3/j/k/ tyf ljBfnodf 
kmf]xf]/ x'Fbf ;j{k|yd :jf:YonfO{ c;/ u5{ . o;n] 5fnfdf 
hng, PnhL{  / ;f; km]g{ ;d:of lgDTofpg ;S5 . o;n] 
ysfg, 6fpsf] b'Vg] / ;fdfGo lr8lr8fkg klg lgDTofpg 
;S5 . o;n] ;+qmd0f klg lgDTofpg ;S5 . To;}n] xfdLn] 
3/, ljBfno, ;d'bfo, ;8s, kfgLsf ;|f]t cflb ;w}+F ;kmf 
/fVg'k5{ . 
 
k|Zgx¿  M 
c_ j/k/sf] jftfj/0f lsg kmf]xf]/ x'G5 < 

============================================================================ 

cf_ kfgLsf ;|f]tx¿ s;/L k|b'lift x'G5g\ < 

============================================================================ 



O_ jftfj/0f k|b"if0f x'Fbf s:tf s:tf /f]ux¿ km}nfpF5g\ < 

============================================================================ 

O{_ tkfO{{{Fsf] 3/jl/kl/ s'g s'g 7fpFdf kmf]xf]/ b]Vg'ePsf] 5 < 

============================================================================ 

p_ xfd|f] j/k/sf] jftfj/0f ;kmf / :jR5 /fVg s] s] sfo{ 
ug'{k5{ < 

============================================================================ 

Uf_ tn lbOPsf] vfnL 7fFpdf ldNg] zAb e/f}F M 

                

/f]u k|b"if0f :jf:Yo 

 

c_ kfgLsf ;|f]tx¿df lbzf lk;fa ug]{, sk8f w'g], 
ufO{a:t'nfO{ kfgL v'jfpg] ugf{n] klg kfgL 
===================x'G5 . 

cf_ jftfj/0f k|b"if0f eof] eg] ljleGg lsl;dsf=========== 
nfU5g\ . 

O_ kmf]xf]/ jftfj/0fn]   =============nfO{ c;/ u5{ . 

 

 



kf7 @* 

kmf]xf]/d}nfsf] juL{s/0f 

 

s_ x]/f}F / 5nkmn u/f}“ M 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
c_ lrqdf s] s] sfo{ eO/x]sf] 5 < 
cf_ kmf]xf]/d}nfnfO{ s;/L Joj:yfkg ul/Psf] 5 < 



 
v_ k9f}F / n]vf}F M  
l;h{gf sIff @ df k9\l5g . pgsf] 3/ j/k/ ;kmf 5 . 
pgsf cfdf / lbbL ldn]/ ;w}F 3/ ;kmf ug'{x'G5 . 3/sf] 
jl/kl/ au}Frf 5 . l;h{gfsf] a'afn] au}Frfsf] x]/rfx ug'{x'G5 
. pgLx¿n] s'lxg] kmf]xf]/ / gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ 5'6\ofpF5g\ . 
s'lxg] kmf]xf]/nfO{ vfN8fdf hDdf u5{g\ . gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ 
k'gM k|of]u ug{ ldNg] / gldNg] u/L 5'6\ofpF5g\ . 6f]nsf 
dflg;x¿ xKt}lkR5] af6f], kf6Lkf}jf, wf/f], d7dlGb/ h:tf 
7fpFx¿ ;kmf u5{g\ . 6f]nsf] ;/;kmfO sfo{df klg pgL 
;xefuL l5g\ . ;/;kmfO ubf{ ;a}n] xftdf kGhf / d'vdf 
df:s nufpF5g\ . ;/;kmfOsf] sfd ;s]kl5 ;fa'g kfgLn] 
xftv'6\6f ;kmf u/L w'G5g\ . To;}n] l;h{gfsf ufpFsf 
dflg;x¿ :j:y / lg/f]uL 5g\ . 
 
u_ tnsf k|Zgx¿sf] pQ/ n]vf}F  M 
s_ s] tkfO{Fsf] 3/ klg l;h{gfsf] h:t} ;kmf 5 < 
 =============================================================================== 
 
cf_ tkfO{Fsf] kl/jf/df 3/ s;/L ;kmf ug'{x'G5 < 
=================================================================================
= 
O_ tkfO{F cfˆgf] 3/af6 lg:sg] kmf]xf]/x¿nfO{ s] ug'{'x'G5 < 
=================================================================================
= 
 



3_ k9f}+F / 5nkmn u/f}+F M 
kmf]xf]/x¿sf sf/0f xfjf, kfgL / 
hldg k|b"lift eO/x]sf x'G5g\ . h;sf 
sf/0f jftfj/0fdf gsf/fTds c;/ 
k/L hLjhGt' tyf dflg;sf] :jf:Yodf 
c;/ kl//x]sf] kfOG5 . kmf]xf]/nfO{ 7f]; kmf]xf]/, t/n kmf]xf]/  
/ UofF; kmf]xf]/ u/L tLg k|sf/df juL{s/0f ug{ ;lsG5 .  

7f]; kmf]xf]/  

7f]; cj:yfdf lg:sg] kmf]xf]/x¿nfO{ 7f]; kmf]xf]/ elgG5 . 
h:t}M sfuh, sf7, lb;f, Knfl:6s, l;;fsf 6'j|mf cflb . 
:j¿k jf cj:yfsf cfwf/df 7f]; kmf]xf]/nfO{ klg s'lxg] / 
gs'lxg] kmf]xf]/ u/L b'O{ k|sf/df ju{L{s/0f ug{ ;lsG5 .  

s'lxg] kmf]xf]/  

sfuh, sf7, nQf sk8f, vfg]s'/f, d[t hLj hgfj/ 
kftkltË/ cflb ;8\g] j:t'x¿nfO{ s'lxg] kmf]xf]/ elgG5 . 
o:tf kmf]xf]/af6 dn agfO{ s/];faf/L, v]taf/Ldf k|of]u ug{ 
;lsG5 . 

gs'lxg] kmf]xf]/  

pBf]u snsf/vfgfaf6 pTkflbt Knfl:6s, l;;fsf 6'qmf cflb 
g;8\g] j:t'x¿nfO{ gs'lxg] kmf]xf]/ elgG5 . gs'lxg] kmf]xf]/n] 
klg jftfj/0fnfO{ c;/ ug'{sf] ;fy} dfgj :jf:YonfO{ klg 
gsf/fTds c;/ kfb{5 . 



 
ª_  5f]6f] pQ/ n]vf}F M 
 

c_ 7f]; kmf]xf]/ slt k|sf/sf] x'G5 < gfd n]Vg'xf];\ . 
================================================================================== 
cf_ s'lxg] kmf]xf]/ / gs'lxg] kmf]xf]/sf] b'O{ b'O{cf]6f pbfx/0f 

n]Vg'xf];\ . 
================================================================================== 
O_ tkfO{Fsf] 3/af6 lg:sg] s'lxg] kmf]xf]/ / gs'lxg] 

kmf]xf]/x¿nfO{ sxfF / s;/L Aoj:yfkg ug'{ ePsf] 5 < 
n]Vg'xf];\ . 

================================================================================== 

O{_ s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/ 5'6\6f 5'6\6} Joj:yfkg ubf{ x'g] 
kmfObfx¿ n]Vg'xf];\ . 

================================================================================== 

================================================================================== 

Rf_ tnsf egfOx¿ ;xL eP 7Ls -_ / unt eP a]7Ls  

    -_ lrXg nufcf}F  M 

c_ 7f]; cj:yfdf lg:sg] kmf]xf]/x¿nfO{ 7f]; kmf]xf]/ elgG5 . 
cf_ kmf]xf]/sf] ¿kdf lg:sg] t/n kbfy{nfO{ t/n kmf]xf]/ 

elgG5 .  
O_ UofF; kmf]xf]/n] jftfj/0f b'lift agfpFb}g . 
O{_ kmf]xf]/sf] Joj:yfkg gubf{ ljleGg lsl;dsf /f]u nfU5g\ . 



5_  3/af6 lgl:sg] s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/x¿nfO{ tnsf] 
tflnsfdf n]vf}F  M 
s'lxg] kmf]xf]/x¿ gs'lxg] kmf]xf]/x¿ 

 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



एकाइ   ६ 
िवपद ÓयवÖथापन 

 
 
 
 
  

 
 

  
 

 
 
 
 



पाठ २९ 

 

 
क) हेरौ,ँ िचनौ ँर भनौ ँ: 

 
 
 
 
 

ख) गीत गाऔ ँ र बुझौ ँ: 

 
हावाहòरी र चट्याङ् 
 
तेज हावा चÐदा 
Łख ढÐन स³छ, 
Âयही हो हावाहòरी 

भनी जाÆनु पछª । 
 
आकाशमा कालो बादल  
गछª  गड्याङ् गडुुङ , 
िझिल³क िबजलुी िनÖकेर  
पन¥ गछª चट्याङ । 
 

िवपद्को पिहचान र ब¸ने उपायहł 
 



ग) िनÌन ÿĳको उ°र भनौ ँ : 
अ) हावाहòरी भनेको के हो ? 
.................................................................................... 
 
आ) कÖतो बादल लाµदा चट्याङ् पछª ? 
.................................................................................... 
 
ई) के चट्याङ्ले आगलागी हòनस³छ ? 
.................................................................................... 

 

ई) हावाहòरी र चट्याङ्ले हòने एक एक वटा नो³सानी ले´नुहोस ्। 
.................................................................................... 
 
घ) िठक र बेिठक छुट्याऔ ँ: 
अ) कालो बादल लागेमा चट्याङ् पनª स³छ ।  (   ) 
आ) हावाहòरी आउँदा Łख ढÐन स³छ ।  (   ) 
इ) चट्याङ पदाª िबजुली िनÖकंदैन । (   ) 
 
ङ) िटपोट गरौ ँ:  
क±ा िश±कसँग हावाहòरी र चट्याङ्बाट ब¸ने उपायहł सोधेर  जानकारी 
िलई िटपोट गनुªहोस ्। 
 
 
 



च) गीत गाऔ ँ र बुझौ ँ: 
 
भूकÌप 
 
जिमन काँÈन ुभकूÌप हो  
धनजनको ±ित हòÆछ, 
घर बनाउँदा बिलयो बनाऔ ं
नý भूकÌपले ढÐदछ । 
भकूÌप आउँदा आि°नु हòÆन  
संयम रा´नपुछª, 
जीउ ºयान जोगाउनलाई  
सरुि±त ठाउँमा जानुपछª । 
 
 
छ) तलका ÿĳहłको उ°र लेखौ ँ : 
अ)  भकूÌप भनेको के हो ? 
.......................................................................... 
 
आ) भकूÌप आउँदा कÖतो ठाउँमा जानुपछª? 
…………………………………………………. 
 
इ ) भकूÌपबाट ब¸न के गनुªपछª ? 
.............................................................................. 

 
 



ज) खाली ठाउँमा ठीक शÓद भरौ ँ: 
अ) भकूÌप आउँदा जिमनमा कÌपÆन ........ ।   (हòÆछ/हòदँनै)  
आ) भकूÌपले धनजनको ±ित ........ ।   (हòÆछ/हòदँैन) 
 इ)  भकूÌप पिन िवपद ्........।   (हो/होइन) 
 
 
झ) गीत गाऔ ँ : 
 
 

पसु माघमा शीतलहर, िचसो िचसो हावा 
कÌमल ओढŏ Æयानो, बनाऔ ँिजउ सारा । 
तातो दधु, झोल आिद िपउने गरौ ँसबै आगो 
तापौ ँसाथीभाइ बसौ ँघाम कुद ̈। 

महामारीमा सजग भई, िमिलजलुी रहौ ँ
जीवनशैली ÖवÖथ बनाई, सबले धैयª गरŏ । 
नजाऔ ँह ैिभडमा, हात धोऔ ँबारÌबार 
माÖक पिन लाउने गरौ,ँ सचेत गरौ ँपåरवार । 

ञ) तलका ÿĳहłको उ°र लेखौ ँ : 
अ) शीतलहर किहले चÐछ ? 
.............................................................................. 
 
आ) शीतलहरबाट ब¸न तपाई ँ के गनुªहòÆछ ? 
.............................................................................. 
 

 

 

िशतलहर र महांमारी  



 इ) शीतलहरलाई िकन िवपद ्मािनÆछ ? 
.............................................................................. 
 
ई) महामारी भनेको के हो ?  
.............................................................................. 
  
उ) महामारीबाट ब¸न के गनुªपछª ? 
.............................................................................. 
 
ट) गीत गाऔ ँ:  

 
आगलागी 
आगो लाµनु आगलागी हो 
होिसयार रहनपुछª । 
घरमा आगो लागे  
धनजनको ±ित हòÆछ । 
जङ्गलमा आगो लागे  
जङ्गल नाश हòÆछ । 
 
ठ) खाली ठाउँमा िठक शÊद भरौ ँ : 
अ) आगो लाµनु ........हो ।  (आगलागी/महामारी) 
आ) आगलागीले धनजनको .......हòÆछ ।  (±ित/विृĦ) 
इ) जङ्गलमा आगो लागेमा जङ्गल .....।  (नाश/संर±ण) 
ड) िश±कलाई सोधी आगलागीबाट ब¸ने उपायहł िटपोट गरौ ँ:  
............................................................................................... 



............................................................................................... 

............................................................................................... 
 
ढ) तलको तािलकामा िवपद् पिहचान गरी  नाम लेखौ ँ: 
 
का त ु Ł पो दे फौ स नै लौ आ ही म 
जो शी हा वा हò री ह े म ु छा ग री हा 
भा र द े टो ल ू बा ढी म े चो ला धौ मा 
त ु टा च प भ ू ओ प िह रो िग लै री 
िम यो ट्या व Æय ज Æत ु आ ø म ण ना 
लो सी ङ ती बो भ ू क Ìप िल झी को Ł 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

िश±कलाई अनरुोध :  िश±कले हावाहòरी, चट्याङ, जङ्गली जनावरको आøमण, बाढी 

पिहरो जÖता िविभÆन जोिखमहłको िभिडओ डकुमÆेट हनेª लगाई  िसमुलसेन वा अिभनय 

िविधबाट सहिजकरण  गरी पķृपोषण िदने । 



पाठ ३० 
 

 
 
िबजुली 

 
क) हेरौ,ँ िचनौ ँर भनौ ँ:  

 

   
 
म िबजुली हò ँ। मलाई 
करेÆट पिन भिनÆछ । 
मबाट पङ्खा, मोटर 
,टी.भी., कÌÈयटुर आिद 
चÐछन ्। 
 

 मसँग डराउनु पदन̈, 

मबाट ब¸ने वा सरुि±त 

हòने उपायहł पिन छन ्। 

मलाई ÿयोग गदाª 

लापरवाही भएमा 

मािनसको ºयान पिन 

िलन स³छु ।  

 

मबाट ब¸ने उपायहł : 
नाङ्गो तार नछुने 
तार तानेको खÌबामा 
नचढ्न े
िभजेको हातले िबजलुी 
का सामान नछुने 
 

घर र िवīालयमा हòने जोिखम र ब¸ने उपायहł 
 



 
ख) िनÌन ÿĳहłको उ°र लेखौ ँ :  
अ.िबजलुीबाट चÐने कुनै तीनवटा उपकरणहłको नाम ले´नुहोस ्। 
..................................................................................... 
 
आ. िबजलुीको नाङ्गो तार छोए के हòÆछ ? 
..................................................................................... 
 
इ. िबजलुीको जोिखमबाट ब¸ने कुनै तीनवटा उपायहł ले́ नहुोस ्। 
..................................................................................... 
 
ग) िठक भए िठक (√) िचÆह र बेिठक भए बेिठक (x) िचÆह लगाऔ ँ
अ) मोटर पÌपमा बÖनु राăो हो । 
आ) लýेको तारमा िपङ खÐेनु पछª । 
इ) िबजुलीको नाङ्गो तार छुनु हòदँैन ।    
ई) घिुमरहकेो पङ्खा समाÂनु  हòदँनै ।      
उ) िबजुलीको Èलगमा औलंा घसुानुª पछª । 
     

ग) तल िदएका उपकरणहł िचनेर नाम लेखौ ँ : 

............... ................... ............. ........... ................ 
 



भ-याङ 
 
क) हेरौ,ँ िचनौ ँर भनौ ँ :   

 
ख) कथा पढौ ँर बुझौ ँ :  
रमेशको घरमा काठको भ-याङ छ । एक िदन ऊ भ-याङबाट हतार हतार 
गरेर ओिलªरहेको िथयो । अचानक ऊ भ-याङबाट लड्यो । उसलाई खĘुामा 
चोट लागी घाउ भयो । उसलाई बुवाले तुŁÆतै ÖवाÖÃय चौकìमा लगेर 
उपचार गराउनु भयो  । केिह िदन पिछ स¼चो भयो । अब देिख ऊ भ-
याङमा िहड्ँदा होस गरेर िहड्ँछ । बवुाले उसलाई भ-याङमा हòने 
दघुªटनाबाट ब¸न तल लेिखएका कुरामा Åयान िदनुपछª भÆनभुयो । 
 

 भ-याङमा फोहोर गन¥, पानी पो´ने काम गनुª हòदँनै, 

 भ-याङमा खेÐने, दौडने गनुª हòदँनै, 

 भ-याङमा िहड्ँदा एकअकाªलाई घचेट्नु हòदँैन, 
 
ग) उ°र लेखौ ँ:  
अ) के तपाईकँो िवīालयमा भ-याङ छ ? 
…………………………………………………………… 



आ) भ-याङमा चढ्दा वा ओल«दा के के कुरामा िवचार गनुªपछª ? 
....................................................................................... 
 
घ) खाली ठाउँ भरौ ँ:  
अ) िसंढी उ³लदा ओलªदा होस  ...............। (गनुªपछª/गनुªपदन̈) 
आ) िसंढीको रेिलङमा िचÈलेटी..................।  (खेÐनुपछª/खÐेनपुदन̈) 
इ) िसंढीमा खेÐने, दौड्ने राăो बनी ........ ।   (हो/होइन) 
 
बादªली  

 
क) पढौ ँर जानौ ँ: 
सीताको घरमा बादªली छ । यसलाई बरÁडा पिन भिनÆछ । उनी बरÁडामा 
िहड्ँदा, खेÐदा होस गिछªन ्। बादªलीमा िहड्ंदा धेरै  जोिखमहł हòन स³छन ् 
। यसबाट ब¸ने उपायहł उनको क±ामा िश±क िवīाथêहł  बीच 
छलफल भयो । ती उपायहł उनले अËयास पिुÖतकामा यसरी लेिखन ्। 

 बरÁडामा नदौड्ने, एकले अकōलाई ध³का निदई िहड्ँने, 

 िचिÈलने चीजबीज जथाभावी नफाÐने, 

 बरÁडाको छेउछेउमा छेकबार (रेिलङ) लगाउने । 



ख) तलका ÿĳको उ°र लेखौ ँ : 
अ) बादªलीको अकō नाम के हो ? 
....................................................................................... 
 
आ) बरÁडाको हòनस³ने जोिखमबाट ब¸न के के उपाय गनª सिकÆछ ?  
....................................................................................... 
 
इ) के बरÁडाको रेिलङमा धेरै मािनसले अडेस लगाएर उिभनु राăो हो ? 
....................................................................................... 
 

ग) िठक भए िठक ( √) िचÆह र बेिठक भए बेिठक ( x) िचÆह 
लगाऔ ँ  : 

अ) बरÁडामा िहड्ँदा होश  गनुªपदन̈ ।     ( ) 
आ) बरÁडामा िहड्ँदा एकले अकōलाई घचेट्नु हòदँैन ।  ( ) 
इ) बरÁडामा िचिÈलने वÖतु जथाभावी फाÐनुपछª ।  ( ) 
ई) घरको मािथÐला तलाका बादªलीमा रेिलङ लगाउनपुछª । ( ) 
उ) बादªलीमा दौडी दौडी खेÐनु राăो हो ।    ( ) 
 
घ) तपाईकँो िवīालयमा बादªलीको जोिखमबाट ब¸न के उपाय गåरएको छ 

? अवलोकन गरी लेखौ ँ : 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
 
ङ) तलका िचýमा धसाª तानेर जोडा िमलाऔ ँ:  
 



 

 
पङ्खा 

 

 
िसंढी 

 

 
पानीमोटर 

 

 
बादªली 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



पाठ ३१ 
 

 

 
बाढी र पिहरो 

 
क) हेरौ,ँ िचनौ ँर भनौ ँ :  

 
ख) संवाद पढौ,ँ बुझौ ँर उ°र लेखौ ँ:  
िवमल : के छ रिवना ? धेरै िदनपिछ भेट भयो । िवīालय िकन नआएकì ?  
रिवना : घरमा आमा िबरामी पनुª भएकोले । अँ साँ¸चै हाăो रािĮसोनारी 

िवषयमा कुन पाठ पढाइ  भयो िन ? 
िवमल : बाढी र पिहरो भÆने पाठ पढ्यौ ँ। 
रिवना : मेरो त पाठ छुट्यो । मलाइ िसकाइिदन स³¹यौ ? 
िवमल : हòÆछ, िन । ल सनु ह ैत - नदी वा खोलाको सतहको पानी बढ्नु 

बाढी हो भने िभरालो ठाउँको जिमन तल खिÖकनु पिहरो हो । 
रिवना : बाढी पिहरोले के कÖतो नो³सानी हòÆछ त ? 
िवमल : बाढी, पिहरोबाट घर गोठ बगाउने, खोला थिुनने, बाटो भÂकाउने र 

अÆनबाली नĶ हòने तथा मानवीय ±ित पिन  हòनस³छ । 
रिवना : बाढी पिहरोबाट ब¸ने उपायहł छन् भने भÆनहुोस ्न ! 

बाटामा हòने िवपद् र ब¸ने उपायहł 
 



िवमल : ल सनु 

 बाढी पिहरोबाट सरुि±त ठाउँ हरेी बÖने, 

 ठूलो पानी परेमा सतकª  रहने, 

 पåरवारका सदÖय समहूमा बÖने, 

 बाढी आएको बेला खोला नतन¥, 

 बाटोको छेउको पाखामा जिमन िचरा परेको, माटो खÖदै गरेको 
देखेमा Âयो बाटो निहड्ँने । 

रिवना : साथी िवमल, तपाईलेँ छुटेको पाठका बारे यित राăो सगँ  
भनेर बुझाएकोमा धेरै धेरै धÆयवाद ।  नमÖकार । 

िवमल : हòÆछ, नमÖकार । 
 
ग) तलका ÿĳहłको उ°र लेखौ ँ: 
अ) बाढी भनेको के हो ? 
................................................................................. 
 
आ) बाढीबाट ब¸ने दईु वटा उपायहł ले´नुहोस ्। 
................................................................................. 
 
इ) पिहरो भनेको के हो ? 
................................................................................. 
 
ई) पिहरोबाट ब¸ने दईु वटा उपायहł ले´नुहोस ्। 
................................................................................. 
 



घ) ठीक भए ठीक (√ ) िचÆह र बेठीक भए बेठीक (x ) िचÆह 
लगाऔ ँ: 

अ) खोलामा बाढी आएको बेला खोला तनुª हòदँैन ।  (  ) 
आ) ठूलो पानी परेमा सतकª  रहनुपछª ।    (  ) 
इ) सचूना र स¼चारको सÌपकª मा रहन ुहòदँैन ।   (  ) 
ई) बाढी आएको बेला होचो भूभागमा जानु हòदँैन ।  (  ) 
उ) बाटोको छेउमा जिमन िचरा परेको, माटो  

खिसरहकेो अवÖथामा पिन Âयो बाटो िहड्ँनुपछª ।   ( ) 
 
वÆयजÆत ुआøमण 
क) कथा पढौ ँर बुझौ ँ: 
शिनवारको िदन राम र उनका साथीहł 
जङ्गलमा दाउरा काट्न गएका िथए । 
जङ्गलमा दाउरा खोºने øममा उनीहł 
एक अकाªबाट अलग भएर धेरै िभý गए । 
। परबाट बचाऊ ! बचाऊ ! भÆद ै
िच¸याइरहकेो सनेु । उनीहł आवाज 
आएितर  दौडे । Âयहाँ पाटेबाघ देखेर एकजना साथी भाµदै गरेको उनीहłल े
टाढैबाट देखे । उनीहłले तŁुÆतै गाउँलेहłलाई खबर गरे । गाउँलेहł 
आएपिछ सबैजना सँगै घर फक¥  । बाटोमा वनका कमªचारीसँग भेट भयो । 
रामले वनका कमªचारीले भनेका जङ्गली जनावरबाट ब¸ने उपायहł 
िटपोट गयō । 

 जङ्गलमा वÆयजÆतकुो गÆध पाएमा वा पाइला दखेेमा Âयताितर 
नजाने, 



 आराम गåररहेको जनावरलाई  निजÖ³याउने, 

 राित घर बािहर निनÖकने, िनÖकन ुपरे लौरो या हितयार, टचª आिद  
साथमा िलएर िनÖकने, 

 घर वåरपåर झाडी नरा´ने, 

 ए³लै जङ्गलको बाटो निहड्ँने । 
 
ख) तलका ÿĳहłको उ°र लेखौ ँ:  
अ) राम र उनका साथी जङ्गलमा के गनª गएका िथए ? 
............................................................................... 
 
आ) रामको साथीलाई कुन जनावरले आøमण गरेको िथयो ? 
............................................................................... 
 
 इ) जङ्गल छेउमा िवīालय वा घर  भए वÆयजÆतबुाट सरुि±त रहन के 

गनुªपछª ? 
............................................................................... 
 
ग) तलका शÊद छानी खाली ठाउँ भरौ ँ: 
»यालढोका राित पाइला जङ्गल िजÖ³याउन ु

 
अ) िदसािपसाब गनª ........मा जान ुहòदँैन । 
आ) जङ्गल छेउछाउका मािनसले राित सुÂदा ............. राăरी बÆद 

गनुªपछª । 
इ) जङ्गली जनावरहłलाई ...............हòदँनै । 



ई) वÆयजÆत ुआøमणबाट ब¸न ..........घर बािहर ब°ी वा आगो 
बाÐनुपछª । 

उ) जङ्गलमा िहड्ँदा जङ्गली जनावरको गÆध पाएमा वा ...........देखेमा 
सतकª  हòने र Âयताितर जान ुहòदँैन । 

 
घ) िठक र बेिठक वा³य छुट्याई तािलकामा भरौ ँ : 
 ए³लै जङ्गलको बाटो िहड्ँनु राăो हòÆछ । जङ्गल छेउछाउका 
मािनसहłले जङ्गलमा िदसािपसाब गनª जानु हòदँनै । जङ्गली जनावर 
देखेमा िजÖ³याउन ु हòदँनै । जङ्गलमा िहड्ँदा जङ्गली जनावरको गÆध 
पाएमा वा िहडेँको पाइला देखेमा Âयतैितर जानुपछª । 
 

िठक वा³य बेिठक वा³य 
  
  
  

 
ङ) िश±कको िनद¥शन र सहयोगमा वÆयजÆत ुआøमणको कृिýम अËयास 

गनुªहोस ्। 
 
 

 
 


